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इकाई 1: तनाव: परिचय, प्रकृतत, लक्षण, तनाव के स्रोत: पयााविणीय, सामातिक, 

शािीरिक औि मनोवैज्ञातनक। (Stress: Introduction, Nature, symptoms, 

sources of stress: environmental, social, physiological and 

psychological.) 

इकाई संिचना 

1.1 प्रस्तािना 

1.2 उद्दशे्य 

1.3 तनाि की पररभाषा एि ंइसका स्िरूप 

1.4 तनाि के लक्षण 

1.4.1  संज्ञानात्मक लक्षण 

1.4.2   शारीररक लक्षण 

1.4.3   व्यिहार संबंधी लक्षण 

1.5 तनाि के स्रोत 

1.5.1  पयाािरणीय एि ंसामाविक स्रोत 

1.5.2  शारीररक और मनोिैज्ञावनक स्रोत 

1.6 तनाि उत्पवत्त संबंधी दृविकोण 

1.6.1 लैिारस का दृविकोण 

1.6.2 मनोतांविका प्रवतरक्षा विज्ञान का दृविकोण 

1.6.3 कायाभार की अवधकता एि ंतनाि 

1.7 सारांश 

1.8 शब्दािली 

1.9 वनबन्धात्मक प्रश्न  
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1.10 सन्दभा ग्रन्थ सचूी 

1.11 अभ्यास प्रश्न के उत्तर 

1.1 प्रस्तावना-  

आि हम विस सामाविक प्रवतस्पधाा में िी रह ेहैं उसमें विवभन्न तरह की बाधााओ ंका उत्पन्न होना, 

विवभन्न के्षिों में असफलता वमलना और इन असफलताओ ंके कारण कंुठा उत्पन्न होना अस्िाभाविक 

नहीं ह।ै ये बाधाए ंये असफलताए,ं ये कंुठा, हमारे िीिन में कभी कम तो कभी अवधक मािा में तनाि 

या प्रवतबल उत्पन्न करती हैं। इन तनािों की अनकूुलतम मािा तो हमारे व्यवक्तत्ि के विकास के वलए 

आिश्यक एि ंलाभप्रद होती हैं, परन्त ुिब इसकी मािा व्यवक्त की सहन-अिसीमा से अवधक हो िाती 

ह ैतो उसमें तरह-तरह की स्िास््य सम्बन्धी समस्याए ंउत्पन्न हो िाती हैं और उसे बीमार बना दतेी हैं। 

अतः आि ज्यादातर शारीररक रोग भी इन तनािों ि प्रवतबलों के कारण मनो-शारीररक स्िरूप के हो 

गये हैं। इसीवलए आि वचवकत्सा के के्षि में तनाि को विवभन्न बीमाररयों का एक महत्िपणूा कारण 

मानते हुए इसके वनिारण एि ंप्रबन्धन पर काफी बल वदया िा रहा ह।ै  तनाि व्यवक्तपरक ह ै- परीक्षणों 

से मापने योग्य नहीं ह।ै केिल इसका अनभुि करने िाला व्यवक्त ही यह वनधााररत कर सकता ह ैवक यह 

मौिदू ह ैया नहीं और यह वकतना गभंीर लगता ह।ै 

इस इकाई के अध्ययन से आपको तनाि के स्िरूप को समझने, इसके लक्षण, उत्पवत्त के कारणों को 

िानने में मदद वमलेगी। 

1.2 उददेश्य- 

इस इकाई का अध्ययन करने के पश्चत आप - 

1. आप तनाि की प्रकृवत स्पि कर पायेंग,े 

2. तनाि के लक्षणों को बता सकें , 

3. तनाि के श्रोतों को रेखांवकत कर सकें   

1.3 तनाव अर्ा एवं प्रकृतत  

तनाि एक नकारात्मक संिगेात्मक अनुभि ह।ै िब व्यवक्त के सामने एक ऐसी पररवस्थवत आ 

िाती ह ैविसकी अप्रत्यावषत मॉग से व्यवक्त के कल्याण या उसके व्यवक्तत्ि की अखडंता खतरे में पड़ 

िाती ह,ै तो इससे तनाि उत्पन्न होता ह।ै इस तरह की पररवस्थवत का स्िरूप दवैहक, मनोिैज्ञावनक या 
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सामाविक कुछ भी हो सकता ह।ै बॉम (1990) ने अपनी पसु्तक ‘‘स्िास््य मनोविज्ञान’’ में इसे इसी 

रूप में पररभावषत वकया गया ह।ै उनके अनुसार ‘‘तनाि को एक नकारात्मक सांिवेगक अनुभि के रूप 

में पररभावषत वकया िा सकता ह ैविसमें पिूाकथन के योग्य ििै-रासायवनक, शारीररक, संज्ञानात्मक एि ं

व्यिहारात्मक पररितान सवम्मवलत होते हैं िो या तो तनािपूणा वस्थवतयों को पररिवतात करने की ओर 

वनदवेशत होते हैं या इसके प्रभािों के साथ सामिंस्य स्थावपत करने की ओर।’’ 

तनाि को वकसी कवठन पररवस्थवत के कारण होने िाली वचंता या मानवसक तनाि की वस्थवत 

के रूप में पररभावषत वकया िा सकता ह।ै तनाि एक स्िाभाविक मानिीय प्रवतविया ह ैिो हमें अपने 

िीिन में चनुौवतयों और खतरों से वनपटन ेके वलए प्रेररत करती ह।ै प्रत्येक व्यवक्त कुछ हद तक तनाि 

का अनभुि करता ह।ै हालााँवक, विस तरह से हम तनाि पर प्रवतविया करते हैं, िह हमारे समग्र 

कल्याण पर एक बड़ा अतंर डालता ह।ै 

तनाि की अिस्था कुछ उद्दीपकों से उत्पन्न होती ह ैविसे ‘‘स्रेषर’’ की संज्ञा दी गई ह।ै इन उद्दीपकों में 

तनाि उत्पन्न करने की षवक्त वछपी होती ह।ै इस तरह के उद्दीपक का स्िरूप शारीररक या मनोिजै्ञावनक 

या सामाविक कुछ भी हो सकता ह।ै शारीररक थकान से उत्पन्न तनाि दवैहक कारक या शारीररक 

कारक से उत्पन्न तनाि का उदाहरण होगा िगवक विवचि तथा डरािनी बातों को सोचने से उत्पन्न 

तनाि मनोिैज्ञावनक कारक से उत्पन्न तनाि का उदाहरण होगा। आवथाक क्षवत से उत्पन्न तनाि 

सामाविक तनाि का उदाहरण होगा। यानी, ‘स्रेषर’ डर-उत्पन्न करने िाला, थकान उत्पन्न करने िाला, 

सचूना-अवतभार उत्पन्न करने िाला-कुछ भी हो सकता ह।ै  

चाह ेतनाि की उत्पवत्त के स्रोत कुछ भी हों, इससे व्यवक्त की मानवसक षांवत एि ंव्यवक्तत्ि की सामान्य 

कायािाही में बाधा उत्पन्न होती ह ैऔर व्यवक्त के व्यिहारों में असामान्यता दृविगत होने लगती ह।ै 

इसीवलए तनाि को नकारात्मक सांिवेगक अनभुि कहा गया ह।ै 

तनाि की अिस्था में संज्ञानात्मक मलू्यांकन की प्रविया भी महत्िपूणा होती ह।ै यह एक ऐसी प्रविया ह ै

विसके माध्यम से व्यवक्त उद्दीपकों (स्रेससा) से उत्पन्न व्यवक्तगत धमकी का मआुयना करता ह।ै इस 

तरह का मआुयना या मलू्यांकन चेतन स्तर पर अवधक होता ह,ै परन्त ुकभी-कभी अचेतन स्तर पर होते 

भी पाया गया ह।ै लैिारस एिं फोल्कमैन (1984) के अनसुार संज्ञानात्मक मलू्यांकन द्वारा व्यवक्त यह 

वनणाय करता ह ै वक पररवस्थवत या उद्दीपक क्यों और वकस सीमा तक खतरा उत्पन्न कर रहा ह।ै 

संज्ञानात्मक मलू्यांकन में व्यवक्तत्ि कारकों का भी महत्ि बतलाया गया ह।ै कॉवचान (1986) के 

अनसुार संज्ञानात्मक मलू्यांकन व्यवक्त भी ितामान आिश्यकताओ,ं व्यवक्तगत मलू्यों विससे तनाि 

सम्बवन्धत होता ह ैतथा तनािपणूा पररवस्थवत का व्यवक्त पर पड़ने िाले संभावित प्रभाि की प्रत्याषा पर 

बहुत अवधक वनभार करता ह।ै  
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तनाि उत्पन्न करने में ‘‘स्रेषर’’ की भवूमका पर िो अध्ययन हुए हैं उससे स्पि होता ह ैवक एक ही तरह 

के ‘‘स्रेससा’’ सभी व्यवक्तयों में समान मािा में तनाि उत्पन्न नहीं करते। स्रेषर’’ िो एक व्यवक्त के 

वलए तनाि ह ैिही दसूरे के वलए उत्साहिर्द्ाक भी हो सकता ह।ै उदाहरणस्िरूप, कुछ व्यवक्त शोरगलु  

को तनाि उत्पन्न करने िाला यानी, ‘‘स्रेषर’’ मानते हैं िबवक कुछ अन्य, विन्हें शोर में रहने की 

आदत पड़ िाती ह,ै शोरगलु  को ‘स्टेªषर’ नहीं मानते। इसी प्रकार, एक व्यवक्त नौकरी छूट िाने पर 

तनािग्रस्त रहने लगता ह ैिबवक दसूरा इसे अपने आग ेबढ़ने का अिसर समझता ह ैऔर इसे ‘स्रेषर’ 

नहीं मानता। स्पि ह ै वक वकसी उद्दीपक या घटना का ‘स्टेªषर’ होना इस बात पर वनभार करता ह ै वक 

अनभुि करने िाला व्यवक्त उस उद्दीपक या घटना (यानी, स्टेªषर) का प्रत्यक्षीकरण वकस प्रकार करता 

ह।ै 

कुछ मनोिजै्ञावनकों ने तनाि को व्यवक्त और उसके पररिषे के सम्बन्धों के पररप्रेक्ष्य में पररभावषत वकया 

ह।ै लैिारस एि ंफोस्कमनै (1984) के अनसुार, ‘‘तनाि व्यवक्त और उसके पररिषे के बीच होने िाले 

तालमेल की सीमा का फलन ह।ै’’ यानी, तनाि वकसी व्यवक्त के इस आकलन की प्रविया का पररणाम 

ह ैवक क्या उसके पास अपने िातािरण की मांगों को परूा करने का पयााप्त साधन ह।ै दसूरे षब्दों में, यवद 

व्यवक्त यह मलू्यांकन करता ह ैवक उसके पास िातािरण सम्बन्धी मांगों की पवूता करने के साधनों की 

कमी ह,ै तो िह तनाि का अनभुि करेगा, अन्यथा नहीं। अतः हम कह सकते ह ैवक वकसी व्यवक्त के 

पास उपलब्ध साधन और पररवस्थवत की मांगों के बीच वनम्नवलवखत तीन वस्थवतयां बनती हैं विसके 

पररप्रेक्ष्य में उसके तनाि की मािा का वनधाारण होता है- 

1. यवद िातािरण की मांग की तलुना में साधन अवधक ह,ै तो व्यवक्त बहुत कम तनाि का 

अनभुि करेगा, 

2. यवद साधन िातािरण की मांग के अनरुूप ही ह,ै परन्त ुवस्थवत का सामना करने हते ुअवधक 

प्रयास की आिश्यकता ह,ै तो व्यवक्त साधारण मािा का तनाि अनभुि करेगा, 

3. परन्त ुयवद व्यवक्त पाता ह ैवक उसके पास िातािरण की मांग का सामना करने के वलए पयााप्त 

साधन नहीं ह,ै तो िह बहुत अवधक तनाि का अनभुि करेगा। 

स्पि ह ै वक तनाि व्यवक्त की उस मानवसक प्रविया के फलस्िरूप उत्पन्न होता ह ै विसके द्वारा िह 

घटनाओ ंका आकंलन हावनकारक, आिामक या चनुौतीपणूा रूप में करता ह ै तथा यह मलू्यांकन 

करता ह ैवक सम्भावित प्रवतवियाए ंक्या होंगी एि ंउन घटनाओ ंकी ओर क्या प्रत्यतु्तर होगा। 

1.4 तनाव के लक्षण  
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शरीर का स्िायत्त तंविका तंि आपकी हृदय गवत, श्वास, दृवि पररितान और बहुत कुछ को 

वनयंवित करता ह।ै इसकी अतंवनावहत तनाि प्रवतविया, "लड़ो-या-उड़ाओ प्रवतविया", शरीर को 

तनािपणूा वस्थवतयों का सामना करने में मदद करती ह।ै 

 िब वकसी व्यवक्त को दीघाकावलक (परुाना) तनाि होता ह,ै तो तनाि प्रवतविया की वनरंतर सवियता 

शरीर पर टूट-फूट का कारण बनती ह।ै शारीररक, भािनात्मक और व्यिहाररक लक्षण विकवसत होते हैं। 

1.4.1  संज्ञानात्मक लक्षण: 

• याददाश्त की समस्या. 

• ध्यान कें वित करने में असमथाता. 

• खराब राय। 

• केिल नकारात्मक देखना. 

• वचंतािनक या तेिी से बढ़ते विचार. 

• लगातार वचंता. 

 1.4.2  भावनात्मक लक्षण: 

• अिसाद या सामान्य दःुख. 

• वचंता और व्याकुलता. 

• मनोदशा, वचड़वचड़ापन, या गसु्सा. 

• अकेलापन और अलगाि. 

• अन्य मानवसक या भािनात्मक स्िास््य समस्याए।ं 

1.4.3   शािीरिक लक्षण: 

• पीठ एि ंगदान ददा  

• वसर ददा  

• दस्त या कब्ि. 

• मतली, चक्कर आना. 

• सीने में ददा, हृदय गवत तेज़ होना। 

• सेक्स ड्राइि में कमी. 

• बार-बार सदी या फ्ल ूहोना। 
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1.4.4   व्यवहाि संबंधी लक्षण: 

• कम या ज्यादा खाना. 

• बहुत ज्यादा या बहुत कम सोना. 

• आिामक होना 

• दसूरों से दरू रहना. 

• विम्मदेाररयों को टालना या निरअदंाि करना। 

• आराम पाने के वलए शराब, वसगरेट या नशीली दिाओ ंका उपयोग करना। 

• घबराहट िाली आदतें (िसेै नाखनू चबाना, इधर-उधर घमूना)। 

1.5 तनाव के स्रोत: 

1.5.1  पयााविणीय एवं सामातिक स्रोत:  

सामाविक तनािों को "प्रत्यक्ष पयािके्षकों, सहकवमायों और अन्य लोगों के साथ खराब सामाविक 

संपका " के रूप में पररभावषत वकया िाता ह ै। 

आि प्रौद्योवगकीकरण के इस यगु में न वसफा  षहरी िरन ् ग्रामीण िीिन भी विवभन्न प्रकार के 

िातािरणीय कारकों की चपेट में आ गया हैं िहााँ आये वदन तनाि दखेने को वमलता ह।ै इन 

िातािरणीय स्रोतों में मखु्य हैं- शोरगलु , प्रदषूण, भीड़-भाड़, अन्यता भाि आवद। 

शोिगुल  एक अत्यन्त ही महत्िपणूा िातािरणीय कारक ह ैिो न वसफा  िातािरण में प्रदषूण उत्पन्न 

करता ह,ै बवल्क एक अनचाह ेएि ंअवत किकारी उद्दीपक के रूप में व्यवक्त के तनाि स्तर को भी बढ़ा 

दतेा ह।ै यह व्यवक्त के िातािरण में िबरदस्ती प्रिशे कर उसके स्िास््य पर हावनकारक प्रभाि डालता 

ह।ै तनाि उस समय अवधक हो िाता ह ैिब व्यवक्त िानता ह ैवक िातािरण में उत्पन्न शोर पर उसका 

कोई भी िष चलने िाला नहीं ह।ै धावमाक विया-कलापों में लाउड-स्पीकर से िो शोर उत्पन्न होता ह ै

िह उसके तनाि के स्तर को और भी बढ़ा दतेा ह।ै पढ़ाई कर रह ेपरीक्षावथायों के तनाि पर इस तरह के 

शोरगलु  का सिाावधक प्रभाि पड़ता ह।ै 

शोरगलु  के अवतररक्त प्रदूषण के अन्य प्रकार भी व्यवक्त के तनाि को बढ़ाते हैं। इनमें महत्िपणूा प्रदषूण 

हैं- औद्योवगकरण से उत्पन्न रासायवनक प्रदषूण, न्यवूक्लयर यंिों से उत्पन्न प्रदषूण, शहरी तापमान की 

िवृर्द् एि ं पयाािरण में बढ़े काबान डायक्साइड की मािा आवद। ये सभी व्यवक्त के स्िास््य पर 

हावनकारक प्रभाि डालते हैं और तनाि िवृर्द् में ‘‘स्रेषर’’ का काम करते हैं। 
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आये वदन िनसंख्या घनत्व भी तनाि को उत्पन्न कराने में महत्िपणूा भवूमका रखता ह।ै िनसंख्या 

घनत्ि एक ऐसी भौवतक वस्थवत ह ै विसमें एक बड़ी िनसंख्या सीवमत स्थान में रहती ह।ै इससे उस 

स्थान पर व्यवक्त भीड़-भाड़ का अनभुि करने लगता ह ै तथा उसमें एक ऐसी मनोिैज्ञावनक वस्थवत 

उत्पन्न होती ह ै वक िह बन्द ह।ै िनसंख्या घनत्ि और भीड़-भाड़ व्यवक्त के व्यिहार को नकारात्मक 

ढंग से प्रभावित करते हैं तथा व्यवक्त तनाि की वस्थवत से गिुरने लगता ह।ै अध्ययनों से पता चला ह ैवक 

घनत्ि और भीड़भाड़ दोनों ही व्यवक्त में आिामकता का भाि बढ़ाते हैं तथा िमुा दर में बढोत्तरी लाते 

हैं। 

शहिी दबाव भी एक महत्िपणूा ‘‘स्रेससा’’ माना गया ह ै िो शोरगलु , प्रदषूण और भीड़भाड़ का 

वमला-िलुा रूप ह।ै ऐररक ग्रेग ने शहरी दबाि शब्दों का प्रयोग अनेक िातािरणीय ‘स्रेषसा’ के संदभा में 

वकया ह ैिो षहरी िीिन पर प्रभाि डालते हैं। काम पर िाने की परेषावनयां और िमुा का भय षहरी 

व्यवक्तयों के अनभुिों में भीड़भाड़, प्रदषूण और शोर के साथ िड़ु िाती हैं। ये सभी व्यवक्तगत वनयंिण से 

इतने परे होते हैं वक व्यवक्त इन्हें तनाि के स्रोत के रूप में दखेता ह।ै  

• ितामान में कुछ ऐसे भी अध्ययन हुए हैं िो यह बताते हैं वक उच्च मांगों और वनम्न स्तर के वनयंिण 

का प्रभाि पेशा सम्बन्धी तनािों को उत्पन्न करता ह ैऔर हृदय रोग से भी सम्बवन्धत ह।ै तनाि 

सम्बन्धी बीमारी को कसौटी मानते हुए यह पाया गया वक प्रयोगशाला का तकनीवशयन, वनमााण में 

कायारण कमाचारी, पेंटर, सेिेटरी का काया करने िाले फामा पर काया करने िाले कमाचारी, िटेर 

आवद के काया सिाावधक तनािपणूा होते हैं। पारिवारिक श्रोतों में िीिन में प्रमखु पररितान. ररश्ते 

की कवठनाइयााँ, बहुत व्यस्त रहना, बच्चे और पररिार. शादी या तलाक होना, कोई नया काम शरुू 

करना, िीिनसाथी या करीबी पररिार के सदस्य की मतृ्य,ु ररटायर होना, पैसों की कमी आतद 

शातमल हैं| इसके अवतररक्त कायास्थल का िातािरण, कायास्थल पर उच्च काया वनष्पादन की मांग, 

टेक्नोलॉिी भी ित्तामान में तनाि के प्रमखु श्रोतों में से हैं| 

मनोसामातिक तनाव 

मनोसामाविक तनािों में संबंध तनाि और अन्य सामाविक तनाि शावमल हैं। उदाहरण के वलए, 

विन लोगों को सामाविक वचंता ह,ै ि ेसामाविक वस्थवतयों में घबराहट और आशकंा महससू कर 

सकते हैं। मनोसामाविक तनाि के साथ, आप महससू कर सकते हैं वक आपके द्वारा अनभुि वकए 

िाने िाले विचारों, भािनाओ ंऔर व्यिहारों से आपके ररश्ते को आतंररक रूप से खतरा हो रहा 

ह।ै िकैवल्पक रूप से, खतरा ररश्ते के बाहर से बाहरी तनािों के माध्यम से आ सकता ह ैिो ररश्ते 

की वस्थरता को प्रभावित करते हैं। 

1.5.2  शािीरिक औि मनोवैज्ञातनक श्रोत: 
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तनाि के कुछ शारीररक एि ं मनोिजै्ञावनक श्रोत हैं िो स्ियं व्यवक्तगत होते हैं िो तनाि के वलए 

उत्तरदायी हैं िवैिक तनाि ि ेहैं विन्हें आप सबसे पहले अपने शरीर में दखे सकते हैं। उनमें बीमाररयााँ, 

चोटें, भखू, ठंडक और अन्य शारीररक संिदेनाएाँ या व्यावधयााँ शावमल हो सकती हैं। क्या आपने कभी 

दखेा ह ैवक ददा होने पर आपको अवधक तनाि महससू होता ह?ै यह भािना वकसी िवैिक तनाि से आ 

सकती ह।ै 

मनोिजै्ञावनक तनाि पररदृश्यों, घटनाओ ं और भािनाओ ं की एक व्यापक श्रेणी ह।ै 

मनोिजै्ञावनक तनािों में िवैिक तनाि, उच्च दबाि िाली वस्थवतयााँ (उदाहरण के वलए, वकसी समय 

सीमा को परूा करना, परीक्षा दनेा, या सािािवनक रूप स े बोलना), या महत्िपणूा िीिन पररितान 

शावमल हो सकते हैं। अक्सर, मनोिजै्ञावनक तनाि आपके द्वारा वस्थवत को बताए गए अथा से आता ह।ै 

मनोिजै्ञावनक तनाि का एक और उदाहरण तब होता ह ै िब आपके आस-पास के संिदेी 

संकेत आपको वपछले मनोिैज्ञावनक आघात की याद वदलाते हैं और आपको उस अनुभि को वफर से 

िीने या उन्हीं भािनाओ ंको महससू करने के वलए प्रेररत करते हैं। उस समय ख़तरा ख़त्म हो सकता ह,ै 

लेवकन आप अभी भी तनाि और अन्य चनुौतीपणूा भािनाएाँ महससू कर सकते हैं।वनराशािाद, िीिन 

के प्रवत नकारात्मक दृविकोण। अवनवश्चतता को स्िीकार करने में असमथाता, कठोर सोच, लचीलेपन 

की कमी, नकारात्मक आत्म-चचाा, अिास्तविक अपेक्षाएाँ/पणूातािाद आवद इसके अवतररक्त अन्तद्वान्द्व, 

कंुठा, भविष्य के प्रवत असरुक्षा भी तनाि का प्रमखु श्रोत हैं|  

अन्तद्वान्द्व एि ं तनाि- तनाि का सम्बन्घ अन्तद्वान्द्व से भी ह।ै िब भी दो या दो से अवधक विरोधी 

उद्दीपक एक ही समय व्यवक्त के समक्ष उपवस्थत होते हैं तो व्यवक्त अन्तद्वान्द्व में पड़ िाता ह।ै उद्दीपकों 

की उपवस्थवत एि ंस्िरूप के आधार पर अन्तद्वान्द्व के तीन प्रकार बताये गये हैं िो तनाि की उत्पवत्त के 

आधार बनते हैं। 

(क) पहुाँच-पहुाँच अन्तद्वान्द्व 

(ख) पररहार-पररहार अन्तद्वान्द्व 

(ग) पहुाँच-पररहार अन्तद्वान्द्व 

पहुाँच-पहुाँच अन्तद्वान्द्व की उत्पवत्त उस समय होती ह ैिब व्यवक्त के समक्ष दो समान तीव्रता का उद्दीपक 

एक ही समय उपवस्थत होता ह ैपरन्त ुव्यवक्त उन दोनों में से वकसी एक के प्रवत ही अनवुिया दनेे की 

वस्थवत में होता ह।ै उदाहरण स्िरूप, मारूवत-सिुकुी की वस्िफ्ट कार खरीदें या होंडा वसटी खरीदें। दोनों 

ही कार उम्दा वकस्म के हैं, परन्त ुव्यवक्त को खरीदना वसफा  एक ही कार ह।ै अतः यहााँ व्यवक्त में पहुाँच-
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पहुाँच अन्तद्वान्द्व उत्पन्न होगा। यह अन्तद्वान्द्व उपयुाक्त तीनों ही प्रकार के अन्तद्वान्द्वों में सबसे कम तनाि 

उत्पन्न करने िाला होता ह ैक्योंवक यहााँ दोनों ही विकल्प (उद्दीपक) सकारात्मक वनणाय की ओर ही ले 

िाने िाले होते हैं। 

पररहार-पररहार अन्तद्वान्द्व तब उत्पन्न होता ह ैिब व्यवक्त को दो ऐसे उद्दीपकों में से एक को चनुना होता 

ह ैविन्हें िह बेकार का समझता ह ैऔर उनसे बचना चाहता ह।ै यहााँ व्यवक्त की वस्थवत ‘‘आग ेगढ्ढा 

पीछे खाई’’िाली होती ह।ै पहुाँच-पहुाँच अन्तद्वान्द्व की तलुना में पररहार-पररहार अन्तद्वान्द्व अवधक 

तनािपणूा होते हैं। 

पहुाँच-पररहार अन्तद्वान्द्व में उद्दीपक का स्िरूप ऐसा होता ह ैविसकी सकारात्मक एि ंनकारात्मक दोनों 

ही विषेषताए ं होती हैं। ऐसे उद्दीपक को व्यवक्त पाना भी चाहता ह ैऔर उससे बचना भी चाहता ह।ै 

डायवबटीि के मरीि, विन्हें वमठाई बहुत पसन्द ह,ै परन्त ु इसके खाने से चीनी बढ़ने का खतरा ह,ै 

पहुाँच-पररहार अन्तद्वान्द्व स ेसफर कर सकता ह।ै यवद व्यवक्त बहन से प्रेम करता हो और बहनोई से घणृा 

तो बहन की ससरुाल िाने में पहुाँच-पररहार अन्तद्वान्द्व का अनभुि करेगा। इस प्रकार का अन्तद्वान्द्व भी 

काफी तनािपणूा होता ह।ै 

1.5.6 कंुठा एवं तनाव- 

कंुठा असफलता से उत्पन्न ऐसी मानवसक वस्थवत ह ैविसमें वनराषा का भाि भरा होता ह।ै िब व्यवक्त 

अपनी इच्छानसुार उद्दषे्य तक नहीं पहुाँचता या लक्ष्य प्राप्त करने में बाधा का अनभुि करता ह ैतो उसमें 

कंुठा उत्पन्न होती ह ैिो उसके तनाि के स्तर को बढ़ा दतेी ह।ै यह संस्कार कंुठाओ ंसे भरा पड़ा ह।ै 

वकसी की पदोन्नवत रूकी हुई ह ैतो कोई परीक्षा पास नहीं कर सका ह,ै वकसी को रेन पकड़नी ह ैपरन्त ु

रैवफक िाम ह ैतो कोई कार खरीदना चाहता ह ैपर धन की कमी ह।ै ये तमाम ऐसी पररवस्थवतयां हैं िो 

कंुठा या विफलता के माध्यम से व्यवक्त में तनाि उत्पन्न करती हैं। 

व्यवक्त के िीिन में कभी गम्भीर बीमारी तो कभी तलाक िैसी बड़ी घटनाओ ंका सामना करना पड़ता 

ह।ै ऐसी घटनाए ंतनाि का मखु्य स्रोत होती हैं। िीिन में वदन-प्रवतवदन के झगड़े-झझंट भी तनाि उत्पन्न 

करने में महत्िपणूा भवूमका वनभाते हैं। थामस होम्स एि ंररचडा राह े(1967) न ेिीिन की घटनाए ंऔर 

वदन-प्रवतवदन के झगड़े-झझंट से होने िाले तनाि को सवूचत करने हते ु एक सोषल ररएडस्टमेंट रेवटंग 

स्केल बनाया विसमें िीिन-साथी की मतृ्य ुको सिाावधक तनाि उत्पन्न करने िाली घटना मानते हुए 

100 अकं वदया गया और मामलूी काननू तोड़ने िसैी घटना को न्यनूतम तनाि उत्पन्न करने िाली 

घटना मानते हुए 11 अकं वदया गया। इस स्केल पर तलाक से उत्पन्न तनाि को 73 अकं, निदीकी 

ररष्तेदार की मतृ्य ुसे उत्पन्न तनाि को 63 अकं, नौकरी से वनकाले िाने से उत्पन्न तनाि को 47 अकं, 
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गभा धारण करने से उत्पन्न तनाि को 40 अकं, आवद प्रदान करते हुए एक लम्बी सचूी प्रस्ततु की। 

परन्त ुयह सचूी अमरीकी नागररकों के वलए थी िो भारतीय संदभा में िधै नहीं हो सकती। 

1.6 तनाव उत्पति संबंधी दृतिकोण 

तनाि क्या ह ैतथा यह वकतने प्रकार का होता ह-ै इस सम्बन्ध में हम लोगों ने काफी चचाा की 

और तनाि से सम्बर्द् उद्वीपनों या स्टेªषसा के बारे में भी िाना। यहााँ अब हम कुछ िसेै तत्िों या कारकों 

पर प्रकाश डालना चाहेंग ेिो तनाि की उत्पवत्त में उत्प्रेरक का काया करते हैं, या यों कहें वक िो तनाि 

को उत्पन्न करने में महत्िपणूा भवूमका वनभाते हैं। इन कारकों में एक महत्िपूणा कारक ह ैपररवस्थवत की 

अस्पिता या अवनवष्चतता। िब व्यवक्त के सामने अस्पि पररवस्थवत आ िाती ह ैतथा दसूरी तरफ व्यवक्त 

में अवभप्रेरक का स्तर ऊाँ चा होता ह,ै तो ऐसी पररवस्थवत में व्यवक्त में तनाि सबसे अवधक उत्पन्न होता 

ह।ै शायद यही कारण ह ैवक व्यवक्त िब वकसी नये या अपररवचत िातािरण में प्रिशे करता है, तो चाह े

उसमें खतरा हो या न हो, िह वचवन्तत रहता ह ैतथा उसमें तनाि की वस्थवत बनी रहती ह।ै 

तनाि उत्पन्न करने में उन पररवस्थवतयों की भवूमका भी महत्िपणूा होती ह ै विसमें व्यवक्त को पयााप्त 

उद्वीपन नहीं वमल पाता ह।ै कई अध्ययनों में ऐसा दखेा गया वक िब प्राणी को पयााप्त उद्वीपन से पणूातः 

िवंचत कर वदया गया तो उसमें तनाि का स्तर बढ़ता गया और धीरे-धीरे िह सांिवेगक एि ं

व्यािहारात्मक विघटन का वषकार हो गया। 

तनाि उत्पन्न करने में प्रत्यावषत या ितामान में मौिदू खतरे को भी महत्िपणूा माना गया ह।ै यवद व्यवक्त 

अपने आस-पास मडंराते खतरे का अिगम करता ह ैऔर उसे उपनी सरुक्षा में बाधक पाता ह ैया वफर 

वकसी प्रत्यावषत खतरे का अनमुान लगाता ह ैतो उसके तनाि का स्तर बढ़ िाता ह।ै खतरा व्यवक्त के 

शारीररक कल्याण से सम्बवन्धत हो सकता ह ैया वफर उसकी प्रमखु आिश्यकताओ ंके बाधक के रूप 

में उपवस्थत हो सकता ह।ै 

आधवुनक मनोिजै्ञावनकों का मत ह ै वक िब वकसी व्यवक्त के पास बहुत तरह की परस्पर विरोधी एि ं

तीव्र सचूनाए ंएक साथ पहुाँचती हैं तो इससे भी उसमें तनाि उत्पन्न होता ह।ै इसका मखु्य कारण यह ह ै

वक सचूनाओ ं को संसावधत करने की क्षमता वकसी भी व्यवक्त में सीवमत होती ह।ै उद्वीपकों की 

अवधकता, बहुआयामी काया, अन्य मनस्कता की अिस्था आवद सचूना अवतभार के कुछ उदाहरण ह।ै 

अध्ययनों से यह भी पता चला ह ैवक व्यवक्त में तनाि की उत्पवत्त उसके आत्म-सम्मान को लगने िाले 

िसे की प्रत्याषा या मान-सम्मान को खतरा से भी होती ह।ै व्यवक्त को मान-सम्मान के खतरे का भय दो 

तरह से होता ह-ै आत्म-सम्मान का खतरा तथा दसूरों से प्राप्त मान-सम्मान सम्बन्धी खतरा। िब व्यवक्त 

को इस तरह की पररवस्थवत का सामना करना पड़ता ह ैिहां उसका आत्म-सम्मान वनम्न स्तर का होन े
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लगता ह ैतो उसमें तनाि उत्पन्न हो िाता ह।ै ठीक इसी प्रकार, िब व्यवक्त इस तरह की पररवस्थवत में 

फाँ स िाता ह ैिहााँ उसे दसूरों से वमलने िाला स्नेह एि ंप्रेम खतरे में पड़ िाता ह ैऔर िह पररहास का 

पाि बनने लगता ह ैतो भी उसमें तनाि की उत्पवत्त होती ह।ै 

1.6.1 हैन्स सेल्ये का दृतिकोण- 

तनाि के सम्बन्ध में हनै्स सेल्ये का दृविकोण मलूतः तनाि प्रवतविया के िवैिक पक्षों की ओर ह।ै सेल्ये 

का कहना ह ै वक तनाि उत्पन्न करने िाली घटनाए ंया उत्तिेनाए ं वभन्न हो सकती हैं, परन्त ुतनाि से 

उत्पन्न शारीररक लक्षणों में समानता पाई िाती ह।ै अपनी इस धारणा की पवुि सेल्ये ने अपने अध्ययनों 

के आधार पर की। उन्होंने विवभन्न समस्याओ ंसे ग्रस्त व्यवक्तयों का वनरीक्षण वकया, िसैे- धन की हावन 

से ग्रस्त व्यवक्त, वकसी वनकट सम्बन्धी की मतृ्य ुसे प्रभावित व्यवक्त, पवुलस केस से परेषान व्यवक्त आवद। 

उसने पाया वक व्यवक्त की समस्या चाह े विस वकसी प्रकार की हो उसमें तनाि सम्बन्धी लक्षणों में 

समानता वदखाई दी, िसैे- भखू ेमर िाना, मांसपेवषयों में कमिोरी आ िाना, संसार से वितषृ्णा उत्पन्न 

हो िाना आवद। इसे सेल्ये ने ‘‘सामान्य अनकूुलन वसन्ड्रोम’’ की संज्ञा दी विसे संके्षप में GAS 

(General Adaptation Syndrome) भी कहा िाता ह।ै िी0ए0एस0 में तीन चरण होते हैं- 

1. अलामा या खतरे की घटंी 

2. प्रवतरोध एि ं 

3. थकािट या वनःशेषण। 

सेल्ये का कहना ह ै वक अलामा या खतरे की घटंी की वस्थवत में सिाप्रथम शरीर को एक धक्का-सा 

महससू होता ह ैिो अस्थायी स्िरूप का होता ह।ै इस समय तनाि का प्रवतरोध सामान्य स्तर से नीचे 

होता ह।ै इस अिस्था में शरीर तनाि की उपवस्थवत का पता लगा लेता ह ैऔर उसे वनष्कावसत करने की 

चेिा करता ह।ै इस अिस्था में मांसपेवशयों की गवत में कमी आ िाती ह,ै तापमान कम हो िाता ह ैऔर 

रक्तचाप वगर िाता ह।ै 

अलामा के पश्चत प्रवतरोध की अिस्था शरुू होती ह ैविसे काउण्टर शाक या विपरीत धक्का भी कहते 

ह।ै इस अिस्था में तनाि का प्रवतरोध उठने लगता ह।ै इसका पररणाम यह होता ह ैवक एड्रीनल कॉटैक्स 

लम्बा हो िाता ह ैतथा हामोन्स का वनकलना बढ़ िाता ह।ै अलामा की अिस्था कम अिवध की होती 

ह।ै इसके तरुन्त बाद प्रवतरोध की अिस्था शरुू हो िाती ह ै विसमें तनाि का प्रवतरोध तनाि से पणूा 

प्रयास के साथ लड़ाई करने के वलए बढ़ िाता ह।ै प्रवतरोध की अिस्था में शरीर में तनाि हामोन्स की 

बाढ़ आ िाती ह।ै रक्तचाप, हृदय गवत, तापमान, श्वसन गवत आवद में तेिी आ िाती ह।ै यवद तनाि का 

सामना करने के भरपरू प्रयास असफल हो िाते हैं और तनाि बने रहते हैं तो व्यवक्त सामान्य अनकूुलन 

वसन्ड्रोम के तीसरे चरण में प्रिेश कर िाता ह,ै विसे थकािट का वनःषेषण की अिस्था कहते हैं। 
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वनःशेषण की अिस्था मेंष्षरीर को नकुसान पहुाँचन ेलगता ह,ै व्यवक्त में थकािट की मािा बढ़ िाती ह ै

और षनैः-षनैः िह बीमारी की अिस्था में प्रिशे कर िाता ह।ै 

सेल्ये के उपयुाक्त विचार से बहुत से मनोिैज्ञावनक सहमत नहीं हैं। हॉबफॉल का कहना ह ैवक मानिों के 

तनाि के सम्बन्घ में शारीररक प्रत्यतु्तर के अवतररक्त बहुत कुछ और समझने की आिश्यकता ह।ै हमें 

व्यवक्तत्ि, शारीररक बनािट, प्रत्यक्षीकरण, स्रेषसा का संदभा आवद िानने की भी िरूरत ह।ै 

1.6.2 लैिािस का दृतिकोण- 

लैिारस ने तनाि की व्याख्या व्यवक्त की मनोिजै्ञावनक वस्थवत के प्रत्यक्षीकरण के आधार पर की ह।ै 

उनके अनसुार तनाि को न तो िातािरणीय घटना के आधार पर पाररभावषत वकया िा सकता ह ैऔर न 

ही व्यवक्त के प्रत्यतु्तर के आधार पर। कोई उद्दीपन या घटना वकसी व्यवक्त पर क्या प्रभाि डालेगा या 

उसके तनाि की मािा क्या होगी-यह इस बात पर वनभार करता ह ै वक िह व्यवक्त होने िाली हावन, 

चनुौवतयों एि ंधमवकयों को वकस रूप में प्रत्यक्षीकृत करता ह ैऔर उन पररवस्थवतयों का सामना करने 

की उसमें वकतनी क्षमता ह।ै स्पि हुआ वक लैिारस के मतानुसार तनाि का सम्बन्ध तनाि उत्पन्न करने 

िाली घटना पर वनभार न करके तनाि से प्रभावित होने िाले व्यवक्त की उस तनाि से उत्पन्न धमकी की 

ओर भाि, उसकी बेधन षवक्त एि ंमकुाबला करने की उसकी योग्यता पर वनभार करता ह।ै 

लैिारस का स्पि मानना ह ै वक िीिन की घटना तनाि उत्पन्न नहीं करती, बवल्क उस घटना के 

सम्बन्ध में व्यवक्त का दृविकोण तनाि उत्पन्न करता ह।ै लैिारस एि ंफोल्कमनै ने तनाि को व्यवक्त एि ं

िातािरण के बीच का एक विवषि सम्बन्ध बताया ह ैिो वक व्यवक्त द्वारा भार डालने िाला अथिा 

उसके संसाधनों से बढ़ा हुआ होने िाला तथा उसके कल्याण के वलए खतरा के रूप में मलू्यांवकत 

वकया िाता ह।ै यानी, तनाि में व्यवक्त और िातािरण के बीच अन्तः विया का होना आिश्यक ह ैऔर 

इस अन्तःविया की कंुिी होती ह ै व्यवक्त द्वारा मनोिजै्ञावनक वस्थवत का मलू्यांकन। तनाि के वलए 

मनोिजै्ञावनक वस्थवत को चेतािनी दनेे िाली, चनुौती दनेे िाली तथा हावनकारक होना आिश्यक ह।ै 

लैिारस एिं फोल्कमनै ने मनोिजै्ञावनक वस्थवत के मलू्यांकन के तीन प्रकार बतलाये हैं- प्राथवमक 

मलू्यांकन, माध्यवमक मलू्यांकन तथा पनुःमलू्यांकन। 

प्राथवमक मलू्यांकन में व्यवक्त िब पहली बार वकसी घटना का सामना करता ह ैतो िह इसके प्रभाि का 

मलू्यांकन अपने वहत के संदभा में करता ह।ै प्राथवमक मलू्यांकन के पश्चत व्यवक्त अपनी इस योग्यता के 

सम्बन्ध में यह धारणा बना लेता ह ैवक उक्त घटना से उत्पन्न नकुसान, चेतािनी या चनुौती को वनयंवित 

कर सकने में िह सक्षम होगा। इसे ही माध्यवमक मलू्यांकन कहा गया। पनुः मलू्यांकन से तात्पया नई-नई 

सचूनाओ ं के आगमन के साथ-साथ मलू्यांकन के लगातार बदलते रहने से ह।ै पनुः मलू्यांकन सदिै 
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तनाि को कम नहीं करता बवल्क कभी-कभी उसे बढ़ा भी दतेा ह।ै एक वस्थवत िो पहले व्यथा या 

वहतकर मलू्यांवकत की िाती थी िही िातािरण के बदलने या उसे वस्थवत के सम्बन्ध में व्यवक्त का 

प्रत्यक्षीकरण बदलने या उस चेतािनी िाली या चनुौती िाली हो िाती ह।ै 

1.6.3 मनोतंतिका प्रततिक्षा का दृतिकोण- 

मनोतंविका प्रवतरक्षा विज्ञान ज्ञान का िह के्षि ह ैिो मनोिजै्ञावनक तत्िों, तंविका संस्थान एि ंप्रवतरक्षा 

संस्थान के आपसी सम्बन्धों की िांच-पड़ताल करता ह।ै ितामान समय में मनोिैज्ञावनकों एि ं

वचवकत्साषावियों ने मनोतंविका प्रवतरक्षा विज्ञान के क्षेि में काफी रूवच वदखलाई ह ैऔर इस क्षेि में 

नये-नये प्रयोग करके विवभन्न प्रकार की बीमाररयों को समझने का प्रयास वकया ह।ै वचवकत्सा षावियों 

ने विवभन्न प्रकार के बैक्टीररया, िायरस एि ं ट्यमूरों की पहचान करके और वफर उनको नि करके 

मनोिजै्ञावनक तत्िों एि ंप्रवतरक्षा संस्थान के सम्बन्धों को समझने का प्रयास वकया ह।ै इस वदषा में सैन्ड्रा 

लेिी िीसमनै आवद के अध्ययन महत्िपूणा ह।ै लेिी (1985) ने कैं सर के रोवगयों का अध्ययन कर पाया 

वक िो रोगी बीमारी को स्िीकार कर लेते हैं िह असहाय होने का भाि प्रकट करते हैं परन्त ुिो रोगी 

िोध का भाि प्रकट करते हैं िह यह विष्िास रखते हैं वक िह रोग से लड़ाई कर सकते हैं। इस प्रकार 

का वनयंिण सम्बन्धी विष्िास कोषों के प्राकृवतक मारक क्षमता पर प्रभाि डालते हैं। अध्ययनों से यह 

भी पता चला ह ैवक सफेद रक्तकोष िो वलम्फ संस्थान में होते हैं दो रूपों में आते हैं-वलम्फोसाइवटस एिं 

फागोसाइवटस। वलम्फोसाइवटस का मखु्य काया अिनिी कोषों को मार दनेा ह ैतथा फागोसाइवटस का 

काया इन कोषों को खा-पीकर समाप्त कर दनेा ह।ै शोधकतााओ ंने पाया वक िब कुछ विषषे प्रकार के 

वलम्फोसाइवटस, विन्हें स्िाभाविक रूप से मारने िाला कोष कहा िाता ह,ै सविय होते हैं तो कैं सर 

विकवसत नहीं होता। 

कैं सर रोवगयों के सम्बन्ध में मनोिजै्ञावनकों का विश्वास ह ै वक रोगी में समस्या के सम्बन्ध में 

मनोिजै्ञावनकों का विष्िास ह ैवक रोगी में समस्या का सामना करने की, इसे खोिने की, उत्तर तलाशने 

की, उपचार में सविय भवूमका की यवुक्तयां आवद बवुर्द्मत्तापणूा प्रयास हैं िो उन्हें कैं सर का सामना 

प्रभािशाली तरीके से करने में सहायता करती हैं। एड्स रोगी के साथ भी ऐसा ही दखेा गया ह।ै 

कायाभाि की अतधकता एवं तनाव- 

अवधक कायाभार या ओिरलोवडंग को आये वदन ‘‘िना आउट’’ के रूप में भी िाना िाता ह।ै यह िसैी 

वस्थवत ह ै विसमें व्यवक्त वकसी व्यिसाय या अपने पाररिाररक विन्दगी में यह अनुभि करने लगता ह ै

वक ‘‘िह काया के बोझ से दबा िा रहा ह।ै’’ यह एक वनराषा एि ंहताषा का भाि ह ैिो वबना थम ेहुए 

काया सम्बन्धी तनाि से उत्पन्न होता ह।ै बना आउट केिल एक या दो अवभधाति घटनाओ ंके होने के 
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कारण नहीं होता। पाइन्स एि ंएरोन्सन (1988) ने अपने अध्ययनों के आधार पर बताया वक धीरे-धीरे 

एकि होते हुए भारी काया सम्बन्धी तनािों के कारण होता ह।ै िना आउट उन व्यवक्तयों में होता ह ैविनसे 

कड़ी महेनत की अपेक्षा की िाती ह ैऔर यह मांग की िाती ह ै वक ि ेसदिै अपन ेसंगठन, विनमें ि े

काया कर रह े हैं, के वलए अपना पणूा समय और बल लगा देंग।े वशक्षकों, अफसरों, वनिी उद्योगों, 

कम्पवनयों में काया करने िाले प्रबन्धकों आवद में ‘‘िना आउट’’ की समस्या अवधक पाई िाती ह।ै 

1.7  अभ्यास प्रश्न  

1. सामान्य अनकूुलन वसन्ड्रोम की अिधारणा वनम्नवलवखत में से वकस मनोिजै्ञावनक ने प्रस्ततु 

की? 

(अ) हनै्स सेल्ये 

(ब) एस0ई0 रॉबफॉल 

(स) आर0 एस0 लैिारस 

(द) इनमें से कोई नहीं 

2. वनम्नवलवखत में से कौन-सी घटनाए ंअवधक तनािपणूा होती हैं? 

(अ) वनयंवित 

(ब) पिूाानमुावनत की िा सकने िाली 

(स) वनयंवित तथा पिूाानमुावनत की िा सकने िाली 

(द) अवनयंवित या विन घटनाओ ंका पिूाानमुान नहीं वकया िा सकता 

1.8  सािांश- 

तनाि एक नकारात्मक संिेगात्मक अनभुि ह ै िो वक पिूाानमुावनक, ििै-रासायवनक, दवैहक, 

संज्ञानात्मक एि ंव्यिहारात्मक पररितानों के साथ संलग्न होता ह ैतथा िो या तो तनािपणूा घटनाओ ं

को पररिवतात करने की ओर वनदवेषत होते हैं या इसके प्रभािों के साथ सामिंस्य स्थावपत करने की 

ओर। 

तनाि एक उत्तिेक की भााँवत काया करता ह ैया एक प्रत्यतु्तर की भााँवत या वफर इन दोनों की अन्तःविया 

की भााँवत। 
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हनै्स सेल्ये ने सामान्य अनकूुलन वसन्ड्रोम की भी अिधारणा प्रस्ततु की विसके तीन चरण होते हैं- 

1. अलामा या खतरे की घटंी 

2. प्रवतरोध तथा 

3. थकािट या वनःषेषण 

सेल्ये ने तनाि की उत्पवत्त में िहााँ स्रेषसा यानी तनाि उत्पन्न करने िाले उद्दीपक के महत्ि पर प्रकाश 

डाला, िहीं लैिारस ने तनाि की उत्पवत्त में व्यवक्त के मनोिजै्ञावनक वस्थवत के प्रत्यक्षीकरण पर बल 

डाला। 

तनाि के कारण तथा पररमाण के सम्बन्ध में िो अध्ययन हुए हैं उनसे स्पि हुआ ह ै वक तनाि के 

वनम्नवलवखत कारण हैं- कायाभार की अवधकता, अन्तद्वान्द्व, कंुठा, वदन-प्रवतवदन के झगड़े-झझंट, 

शोरगलु , भीड़भाड़, प्रदषूण, षहरी दबाि आवद।  

1.9   शब्दावली- 

िनसंख्या घनत्ि: एक ऐसी भौवतक वस्थवत विसमें एक बड़ी िनसंख्या सीवमत स्थान में रहती 

ह।ै नकारात्मक प्रभािकता:  दःुख एि ंअसंतोष को अनेक दषाओ ंमें अनभुि करने की एक सामान्य 

प्रिवृत । 

1.10  तनबन्धात्मक प्रश्न - 

1. तनाि की पररभाषा दीविए एिं इसकी प्रकृवत का वििचेन कीविए 

2. तनाि के सम्बन्ध में हनै्स सेल्ये एि ंलैिारस के मॉडेल की तुलना करें। 

3. तनाि के मखु्य लक्षण क्या हैं? 

1.11  संदभा ग्रन्र् सूची- 

1. Lazarus, R.s.k~ & Folkman, S.k – Stress, Apprasial and Coping, N.Y.k~ : 

Springer. 

2- Hans Selye – Stress without Distress.k~ Philadelphia : Lippin Cutt. 
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इकाई 2: तनाव औि स्वास््य: स्वास््य पि तनाव के प्रभाव (Stress and health: 

Effects of stress on health)  

इकाई की संिचना 

2.1 प्रस्तावना 

2.2 उदे्दश्य 

2.3 तनाव का अर्ा एवं परिभाषाए ं
2-3:1 तनाव के लक्षण एव ंकािण  

2.4  स्वास््य का अर्ा एवं परिभाषाए ं 

2.4.1   स्वास््य के आयाम  
2.4.2  तनाव एवं स्वास््य का सम्बन्ध  

2.5 स्वास््य पि तनाव के प्रभाव  

2.5.1  तनाव के शािीरिक प्रभाव  

2.5.2 तनाव के मानतसक प्रभाव  

2.6      अभ्यास प्रश्न   

2.7  सािांश  

2.8   शब्दावली    

2.9 सन्दभा ग्रन्र् सूची 

2.10  तनबंधात्मक प्रश्न  

  

2.1 प्रस्तावना 

 तनाि वकसी घटना या वस्थवत के वलए मानवसक और शारीररक प्रवतविया ह ैिो हमें अपन े

िीिन में चनुौवतयों और खतरों से वनपटने के वलए प्रेररत करती ह ै। तनाि व्यवक्त को विवभन्न तरीकों स े

प्रभावित कर सकता ह ै । तनाि के दौरान शरीर में अवतररक्त ऑक्सीिन, ऊिाा और पोषक तत्िों की 

आिश्यकता होती ह ै। हर कोई वकसी न वकसी हद तक तनाि का अनभुि करता ह ै। हेंस सेली ने तनाि 

की अिधारणा को दो श्रेवणयों में प्रस्ततु वकया ह ै : यसू्रेस या सकारात्मक तनाि और वडस्रेस या 

नकारात्मक तनाि । सकारात्मक तनाि या यसू्रेस तब होता ह ैिब व्यवक्त तनािपणूा वस्थवत को एक ऐसे 

अिसर के रूप में दखेता ह ैिो उसे एक अच्छे पररणाम की ओर ले िाएगा । िब खतरे से बचने या 

वकसी काया को तय समय सीमा तक परूा करने में एक अच्छे पररणाम की आशा से शरीरगत िो 

प्रवतविया उत्पन्न होती ह ैतो उसे सकारात्मक तनाि कहा िाता ह ै। लेवकन िब यही तनाि लंबे समय 

तक बना रह ेतो यह सेहत को नकुसान पहुचंा सकता ह ै। तनाि के दौरान मानि शरीर विवभन्न हामोंस 
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का स्रािण करके प्रवतविया करता ह ैिो हृदय और सांस लेन ेकी दर को बढ़ाता ह ैऔर मांसपेवशयों को 

प्रवतविया दनेे के वलए तैयार करता है । यवद तनाि स ेउत्पन्न प्रवतविया दीघा काल तक भी संतवुलत 

नहीं होती ह ैऔर तनाि का स्तर आिश्यकता से अवधक समय तक ऊंचा बना रहता ह,ै तो यह 

स्िास््य पर भारी पड़ सकता ह ै । लम्बे समय तक तनाि की यह वस्थवत शरीर में विवभन्न प्रकार के 

शारीररक एि ंमानवसक लक्षण पैदा कर सकती ह ैऔर समग्र स्िास््य को प्रभावित कर सकती ह ै । 

लम्बे समय तक शरीर में तनाि के कारण विवभन्न लक्षण वदखाई दतेे हैं विनमें वचड़वचड़ापन, वचंता, 

अिसाद, वसर ददा, अवनिा आवद सवम्मवलत हैं । तनाि एक दीघाकावलक शारीररक प्रवतविया ह ै

विसका उपचार न करने पर गभंीर स्िास््य पररणाम हो सकते हैं । लंबे समय तक तनाि द्वारा शारीररक 

और मानवसक स्िास््य प्रभावित होता ह ै । वचरकावलक तनाि का अनभुि करने िाले लोग अपनी 

वस्थवतयों को बदलने में असमथा महससू करते हैं । लंबे समय तक तनाि परेू शरीर को प्रभावित करता ह ै

। इसका शरीर के कई अगंों और प्रणावलयों पर प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष प्रभाि पड़ता ह ै । तनाि की 

प्रवतविया में  कोवटासोल और अन्य तनाि हामोन के अत्यवधक संपका  में आने से शरीर की लगभग 

सभी प्रवियाए ं बावधत हो िाती हैं । वनरंतर तनाि प्रवतवियाए ं उत्पादकता, संबंधों और स्िास््य में 

हस्तक्षेप कर विवभन्न समस्याओ ंका कारण बनती हैं । तनाि भािनाओ,ं व्यिहार, सोचने की क्षमता 

और शारीररक स्िास््य सवहत िीिन के सभी वहस्सों को प्रभावित करता ह ै। 

2-2 उदे्दश्य  

प्रस्तुत इकाई के अध्ययन के पश्चात आप – 

• तनाि का स्िरुप, उसके लक्षण एि ंकारणों को िान पाएगं े। 

• स्िास््य के स्िरुप को िान पाएगं े। 

• तनाि एि ंस्िास््य के बीच सम्बन्ध को समझ सकें ग े। 

• स्िास््य पर तनाि के द्वारा पड़ने िाले प्रभािों को समझ सकें ग े। 

 

2-3 तनाव का अर्ा एव ंपरिभाषाए ं

 तनाि िीिन के अनभुिों के प्रवत एक स्िाभाविक शारीररक और मानवसक प्रवतविया ह ै। लंबे 

समय तक तनाि की यह वस्थवत एक समस्या बन िाती ह ैिो मानि व्यिहार, ररश्तों और स्िास््य पर 

नकारात्मक प्रभाि डालती ह ै। तनाि को मखु्यतः दो प्रकार से पररभावषत वकया िा सकता ह;ै यसू्रेस 

तथा वडस्रेस । िब लोग वकसी समस्या को हल करने या वकसी वस्थवत का सामना करने की अपनी 

क्षमता में आत्मविश्वास महसूस करते हैं तो ऐसी वस्थवत को यसू्रेस कहा िाता ह ै । "यसू्रेस" शब्द 
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सकारात्मक तनाि को दशााता ह ैिो मानि िीिन में बेहतर प्रदशान और उत्पादकता से िड़ुा ह ै। िब 

कोई व्यवक्त वकसी समस्या का सामना करते हुए उससे बाहर वनकलने में स्ियं को असमथा महसूस 

करता ह ैतो उसे वडस्रेस कहा िाता ह ै। " वडस्रेस " अत्यवधक दःुख, पीड़ा या ददा की वस्थवत ह ैविसमें 

व्यवक्त कवठन पररवस्थवतयों के वलए परूी तरह से अनकूुल नहीं हो पाता ह,ै विससे प्रदशान में कमी आती 

ह ैतथा िो स्िास््य को नकारात्मक रूप से प्रभावित करता ह ै। 

 

 तनाव की परिभाषाए ं

 विद्वानों ने तनाि से सम्बंवधत विवभन्न पररभाषाए ंदी हैं िो वनम्न प्रकार से हैं; 

1. हेंस सेली (1974) ने तनाि को "गरै-विवशि प्रवतवियाओ ंके रूप में पररभावषत वकया ह ैिो 

विवभन्न प्रकार के उत्तिेनाओ ंअथिा वकसी भी मांग के प्रवत उत्पन्न होता ह ै।"  

सेली, विन्हें 'तनाि अनसंुधान के िनक' के रूप में िाना िाता ह,ै चहूों के साथ उनके प्रयोगों से पता 

चला वक लंबे समय तक तनाि के संपका  में रहने से चहूों के ऊतकों में शारीररक पररितान होते हैं । 

2. लािरस और फोल्कमनै (1984) ने तनाि को दवैहक मांगों और संसाधनों के बीच असंतलुन का 

पररणाम बताया ह ै। तनाि को उन वस्थवतयों में होने िाली नकारात्मक शारीररक प्रवतवियाओ ंके एक 

पैटना के रूप में पररभावषत वकया ह ैिहां लोग अपनी भलाई के वलए खतरे का अनभुि करते हैं तथा 

विसे परूा करने में ि ेअसमथा हो सकते हैं । 

3. एस० पामर (1989) - तनाि एक व्यवक्त द्वारा प्रदवशात की गयी मनोिजै्ञावनक, शारीररक और 

व्यािहाररक प्रवतविया ह,ै िो समय के साथ-साथ अस्िस्थता की ओर ले िाती ह ै।  

4. बेरोन (1992) - ‘‘तनाि एक ऐसी बहुआयामी प्रविया ह ैिो हम लोग में िसैी घटनाओ ंके प्रवत 

अनवुियाओ ंके रूप में उत्पन्न होती ह,ै िो हमारे दवैहक एि ंमनोिजै्ञावनक कायो को विघवटत करता ह ै

।’’   

5. नेशनल इसं्टीट्यटू ऑफ मेंटल हले्थ तनाि को "बाहरी कारण के वलए शारीररक या मानवसक 

प्रवतविया" के रूप में पररभावषत करता ह ै। 

 

2-3:1 तनाव के लक्षण एवं कािण  

 प्रत्येक व्यवक्त कुछ हद तक तनाि का अनभुि करता ह ै । तनाि अल्पकावलक या 

दीघाकावलक हो सकता ह ै। अल्पकावलक या दीघाकावलक तनाि दोनों ही कई प्रकार के लक्षण पैदा कर 

सकते हैं, लेवकन दीघाकावलक तनाि से उत्पन्न प्रवतवियाए ं समय के साथ शरीर पर गभंीर प्रभाि 

डालती हैं । तनाि से स्िास््य पर कई प्रभाि पड़ सकते हैं । तनाि को वकसी भी प्रकार के पररितान के 
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रूप में पररभावषत वकया िा सकता ह ै । तनाि से दीघाकावलक स्िास््य समस्याएं हो सकती हैं, िो 

शारीररक, भािनात्मक या मनोिजै्ञावनक तनाि का कारण बनती हैं ।   

तनाि की वस्थवत में वनम्न लक्षण प्रकट होते हैं; 

• सांस लेने में परेशानी  

• नींद की समस्या या अवनिा 

• थकान एि ंऊिाा की कमी  

• मांसपेवशयों में अकड़न या ददा 

• सीने में ददा और वदल की धड़कन का तेि होना 

• अपच, कब्ि तथा पेट सम्बंवधत अन्य समस्याएाँ  

• घबराहट और कंपकंपी 

• मुाँह सखूना 

•  ििन बढ़ना या कम होना 

तनाव के कािण  

 तनाि पैदा करने िाली वस्थवतयों और दबािों को तनाि कारक (स्रेसर) के रूप में िाना िाता 

ह ै। तनाि के कारणों को पहचानना हमशेा आसान नहीं होता है । कभी-कभी तनाि एक स्पि स्रोत के 

द्वारा हो  सकता ह,ै लेवकन कभी-कभी व्यिसाय , स्कूल, पररिार और दोस्तों के द्वारा प्रदत्त छोटे दवैनक 

तनाि भी मन और शरीर पर भारी पड़ सकते हैं । तनाि से सम्बंवधत विवभन्न कारक हो सकते हैं , िसैे 

वित्तीय या ररश्ते से सम्बन्धी समस्याए ंया अन्य आतंररक कारक, िसैे भविष्य से सम्बंवधत विफलता 

या अवनवश्चतता की भािना आवद । 

 तनाि से सम्बंवधत विवभन्न कारक वनम्नवलवखत हैं; 

• पाररिाररक समस्याए ं

• बेरोिगारी 

• काम का दबाि एि ंनौकरी में काम के लंबे घटें 

• ददानाक घटनाए ंया दघुाटनाए ं

• पररिार में मतृ्य ु

• ििैावहक मदु्द ेएि ंसमस्याए ं

• स्िास््य सम्बंवधत समस्याए ं    
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2.4 स्वास््य का अर्ा एवं परिभाषाए ं 

 स्िास््य मानि िीिन का एक अवभन्न अगं ह ै। िीिन की गणुित्ता अच्छे स्िास््य पर वनभार 

करती ह ै । िब व्यवक्त स्िस्थ िीिन शलैी अपनाता ह,ै तो उसका शरीर स्िस्थ रहता ह ै विसस ेमन 

सविय और प्रसन्न होता ह ै। ऐसा व्यवक्त समाि के लोगों के मध्य सौहादापणूा सम्बन्ध स्थावपत करता ह ै

। यवद वकसी व्यवक्त की िीिन शलैी स्िस्थ नहीं ह,ै तो यह व्यवक्त की वदनचयाा को प्रभावित करता ह ै। 

परन्त ुिब शरीर को उवचत पोषण वमलता ह,ै तो यह स्िस्थता का अनभुि करता ह ै, विससे उस व्यवक्त 

की िीिनी शवक्त में भी सधुार आता ह ै । स्िास््य शब्द का अथा पणूा भािनात्मक, मानवसक और 

शारीररक तंदरुूस्ती की वस्थवत से ह ै । स्िास््य िह अिस्था ह ै विसमें शरीर रोग मकु्त होता ह ै । यह 

शारीररक, मानवसक, सामाविक और आध्यावत्मक कल्याण की वस्थवत से संबंवधत ह ै। वकसी भी काया 

को कुशलतापिूाक करने के वलए व्यवक्त का वनरोगी होना अत्यंत आिश्यक ह ै। शरीर और मन की पणूा 

वियाशीलता की वस्थवत को स्िास््य कहा िाता ह ै । स्िास््य हमारी व्यवक्तगत स्िच्छता और 

सामदुावयक स्िच्छता पर भी वनभार करता ह ै । मन और शरीर दोनों का अच्छा स्िास््य िीिन में 

सफलता प्राप्त करने के वलए आिश्यक ऊिाा स्तर को बनाए रखने में मदद करता ह ै। अच्छा स्िास््य 

तनाि से वनपटने और एक सविय िीिन िीने के वलए अवत आिश्यक ह ै। 

स्िास््य से सम्बंवधत विवभन्न पररभाषाए ंवनम्नवलवखत हैं; 

1. WHO के अनुसाि- 

 समग्र स्िास््य का अथा वसफा  बीमारी ि दबुालता का होना नहीं ह,ै अवपत ु समग्र स्िास््य 

व्यवक्त की िह स्थवत ह,ै िब िह शारीररक, मानवसक, बौवर्द्क, आध्यावत्मक तथा सामाविक रूप से 

भी बेहतर वस्थवत में हो । 

 

2. आयुवेद के अनुसाि स्वास््य की परिभाषा - 
   समदोषः समावग्नश्च समधात ुमलःवियाः। 

   प्रसन्नात्मवेन्ियमनः स्िस्थइवतअवभधीयते ॥ स०ुसं०  

 अथाात विस परुुष के दोष, धात,ु मल तथा अवग्न व्यापार सम हों अथाात ्समान (विकार रवहत) 

हों तथा विसकी इवन्ियााँ, मन तथा आत्मा प्रसन्न हों िही स्िस्थ ह ै।  

3. आचाया चिक के अनुसाि स्वास््य की परिभाषा- 

सममांसप्रमाणस्त ुसमसंहननो नरः। 

दृढेवन्ियो विकाराणां न बलेनावभभयूते॥ 

क्षवुत्पपासातपसहः शीतव्यायामसंसहः। 
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समपक्ता समिरः सममांसचयो मतः॥ च०सं० 

 अथाात विस व्यवक्त का मांस धात ुएि ंशारीररक गठन समप्रमाण में हो, विसकी इवन्ियााँ थकान 

से रवहत सदुृढ़ हों, रोगों का बल विसको परावित न कर सके, विसका व्यावधक्ष समत्ि बल बढ़ा हुआ 

हो, विसका शरीर भखू, प्यास, धपू, शवक्त को सहन कर सके, विसका शरीर व्यायाम को सहन कर सके 

, विसकी िठरावग्न समािस्था में काया करती हो, वनवश्चत कालानसुार ही विसका बढ़ुापा आये, विसमें 

मांसावद की चय-उपचय वियाएाँ समान होती हों। ऐसे लक्षणों वाले व्यवक्त को आचाया चरक ने स्िस्थ 

माना ह ै। 

 

2.4.1 स्वास््य के आयाम 

 

विश्व स्िास््य संगठन (WHO) के 1948 के संगठन में स्िास््य को वनधााररत करन े के वलए  तीन 

आयाम सवम्मवलत वकये गये, विसमें शारीररक, मानवसक और सामाविक आयाम शावमल हैं । स्िास््य 

के आयामों के बीच में सकारात्मक अतंसंबंध समग्र स्िास््य के वलए अत्यंत आिश्यक हैं । विश्व 

स्िास््य संगठन यह स्िीकार करता ह ैवक मानवसक स्िास््य के वबना वकसी भी प्रकार के स्िास््य की 

कल्पना नहीं की िा सकती । स्िास््य के सामाविक वनधाारक  शारीररक वस्थवतयों और मानवसक 

स्िास््य दोनों को प्रभावित करते हैं । अतः शारीररक, मानवसक और सामाविक आयामों के बीच एक 

सकारात्मक अतंसंबंध समग्र स्िास््य की आधारशीला ह ै। 

 

शािीरिक आयाम : शारीररक स्िास््य का तात्पया शरीर के सभी अगंों और विविध तंिों  में आपसी 

समन्िय के पररणामस्िरूप अपनी अवधकतम क्षमता के साथ काया करने स े ह ै । शारीररक स्िास््य 

आयाम स्िास््य के अन्य आयामों को प्रभावित करता ह ै  क्योंवक शारीररक स्िास््य में वगरािट के 

पररणामस्िरूप मानवसक स्िास््य में भी वगरािट आने लगती ह,ै विसका प्रभाि सामविक स्िास््य पर 

भी पड़ता ह ै।  

 शारीररक स्िास््य से सम्बंवधत प्रमखु संकेतक वनम्न हैं;  

• एक साफ़ स्पि त्िचा 

•  चमकदार आाँखें एि ंबाल 

•  सगुवठत शरीर विसमें मोटापे की अवधकता न हो  

• अच्छी प्राकृवतक भखू का एहसास 

• अच्छी नींद 

•  समवन्ित शारीररक गवतविवधयााँ 
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•  स्िस्थ मिू प्रणाली तथा मवहलाओ ंमें वनयवमत मावसक धमा 

•  ज्ञानेवन्ियों एि ंकमवेन्ियों द्वारा अपने सभी काया सचुारु रूप से वियावन्ित करना आवद  

 

मानतसक आयाम: मानवसक स्िास््य स्िास््य के संज्ञानात्मक पहल ूको संदवभात करता ह ैिो लोगों 

को िीिन के तनािों स े वनपटने, अपनी क्षमताओ ंका एहसास करने, अच्छी तरह स े सीखने और 

अच्छी तरह से काम करने और अपने समदुाय में योगदान करने में सक्षम बनाता  

ह ै। यह स्िास््य का एक अवभन्न अगं ह ै।  

 मानवसक रूप से स्िस्थ व्यवक्त में वनम्न लक्षण पररलवक्षत होते हैं;  

• नई पररवस्थवतयों या लोगों का सामना करने में स्ियं को आश्वस्त महससू करता ह ै

• उसका आत्मविश्वास उच्च स्तर का होता ह ै तथा िह अपनी क्षमता को कभी कम नहीं  

आकंता ह ै

• मानवसक रूप से स्िस्थ व्यवक्त में आशािादी दृविकोण होता ह ै विससे िह दसूरों के प्रवत 

अच्छा महससू करता ह ै

• ऐसे व्यवक्त में आत्म सम्मान एि ंकृतज्ञता की भािना प्रबल होती ह ै 

• ऐसा व्यवक्त दसूरों के साथ अच्छे संबंध बनाए रखता ह ैविससे सामाविक स्िास््य भी उन्नत 

होता ह ै 

• मानवसक रूप से स्िस्थ व्यवक्त वकसी भी प्रकार के मानवसक विकार िसेै; वचंता, भय, िोध, 

द्वषे, वनराशा, दवुश्चन्ता आवद आिगेों से व्यवथत नहीं होता  

• मानवसक रूप से स्िस्थ व्यवक्त अपनी योग्यता और क्षमता को न तो अत्यवधक उत्कृि  

समझता ह ैऔर न  ही हीन समझता ह ै 

• मानवसक रूप से स्िस्थ व्यवक्त में वकसी भी विपरीत पररवस्थवत में समायोिन करने की अदु्भत 

क्षमता होती ह ै 

 

सामातिक आयाम: स्िास््य का सामाविक आयाम दसूरों के साथ साथाक संबंध बनाने 

और बनाए रखने की क्षमता को संदवभात करता ह ै। सामाविक स्िास््य एक ऐसा आयाम ह ैविसमें 

लोग एक दसूरे के साथ स्िस्थ और सकारात्मक पारस्पररक संबंध बनाते हैं । शारीररक स्िास््य का 

सम्बन्ध शरीर से ह ैऔर मानवसक स्िास््य मन से संबंवधत ह,ै िबवक सामाविक स्िास््य आपसी 

संबंधों से संबंवधत ह ै। सामाविक स्िास््य "वकसी व्यवक्त की कुशलता या कल्याण के उस आयाम 

को संदवभात करता ह ैिो इस बात से संबंवधत ह ैवक िह अन्य लोगों के साथ कैसे वमलता ह,ै अन्य 

लोग उसके प्रवत कैसे प्रवतविया करते हैं, और िह सामाविक संस्थाओ ंऔर सामाविक रीवत-

ररिािों के साथ कैसे सम्बन्ध स्थावपत करता ह"ै (रसेल 1973) । 

 सामाविक रूप से स्िस्थ व्यवक्त में वनम्न लक्षण पररलवक्षत होते हैं;  
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• ऐसा व्यवक्त स्िस्थ संबंधों को बनाए रखता ह ै 

• ऐसे व्यवक्त को दसूरों के साथ रहने में आनंद का अनभुि होता ह ै

• ऐसा व्यवक्त समाि के लोगों में वमिित व्यिहार करता ह ैऔर घवनष्ठ संबंधों का विकास 

करता ह ै 

• ऐसा व्यवक्त दसूरों के मलू्यों की परिाह करता ह ै 

• ऐसा व्यवक्त समाि और अपने समदुाय के वलए महत्िपणूा योगदान दतेा ह ै 

 

2.4.2 तनाव एवं स्वास््य का सम्बन्ध 

 तनाि आधवुनक समाि की एक आम समस्या ह ै। तनाि मानि िीिन का एक सामान्य 

वहस्सा ह ै।  हर कोई कभी न कभी तनाि का अनुभि करता ह ै। तनाि की तीव्रता, आिवृत्त और 

अिवध प्रत्येक व्यवक्त के वलए अलग-अलग होती ह ै। लंबे समय तक तनाि शारीररक और मानवसक 

स्िास््य को प्रभावित कर सकता ह ैविससे कई मनोदवैहक बीमाररयां हो सकती हैं । अमरेरकन 

साइकोलॉविकल एसोवसएशन के अनसुार ऐसा तनाि विसका उपचार न वकया गया हो या वनरंतर लंबी 

अिवध तक बना रहने िाला तनाि उच्च रक्तचाप और कमिोर प्रवतरक्षा प्रणाली का कारण बन सकता 

ह ै। तनाि के दौरान वसम्पेथेवटक तंविका तंि सविय हो िाता ह ैऔर िब तनाि प्रवतविया कम हो 

िाती ह ैतो पैरावसम्पेथेवटक तंविका तंि वसम्पेथेवटक तंविका तंि की प्रवतविया को दबाकर अपना 

प्रभाि वदखाना प्रारम्भ कर दतेा ह ैविसके पररणामस्िरूप शरीर आराम का अनभुि करता ह ै। लेवकन 

िब शरीर तनाि की प्रबल प्रवतविया के ििाब में एड्रीनेवलन और कोवटासोल िसैे हामोंस का स्रािण 

करने लगता ह,ै तो हृदय गवत और रक्तचाप बढ़ा सकता ह ै। समय के साथ इससे हृदय संबंधी 

समस्याओ ंिसेै वदल का दौरा और स्रोक का खतरा बढ़ सकता ह ै। तनाि पाचन को प्रभावित कर 

सकता ह ैऔर विवभन्न लक्षण पैदा कर सकता है । तनाि मानवसक स्िास््य समस्याओ ंिैसे अिसाद 

और वचंता का  कारण बन सकता ह ै। तनाि खाने की आदतों को प्रभावित कर सकता ह ैऔर अवधक 

खाने का कारण बन सकता ह।ै इससे ििन बढ़ना और मोटापा हो सकता है, विससे मधमुहे, हृदय रोग 

और कुछ प्रकार के कैं सर िसैी िवटल स्िास््य समस्याओ ंका खतरा बढ़ सकता ह ै। तनाि शारीररक 

और मानवसक स्िास््य को प्रभावित कर सकता ह।ै                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

शारीररक रूप से तनाि, वसरददा, मांसपेवशयों में तनाि और सीने में ददा से लेकर अवनिा, पेट की ख़राबी 

और भखू में बदलाि िसेै विवभन्न लक्षण पैदा कर सकता ह ै। यह प्रवतरक्षा प्रणाली को भी कमिोर कर 

सकता ह,ै विससे वकसी के बीमार होने की संभािना बढ़ िाती ह ै। तनाि का मानवसक स्िास््य पर भी 

प्रवतकूल प्रभाि पड़ सकता ह,ै विससे वचंता, अिसाद और वचड़वचड़ापन की भािना पैदा होती ह ै। 
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2.5 स्वास््य पि तनाव के प्रभाव  

 हर तनाि बरुा नहीं होता । तनाि को प्रकट करने िाले कारक सकारात्मक भी हो सकते हैं । 

तनाि के स्िास््य पर कई प्रभाि पड़ सकते हैं । तनाि िीिन की दवैनक समस्याओ ं का सामना करने, 

पारस्पररक संबंधों को प्रभावित करने और स्िास््य पर हावनकारक प्रभाि डालने के साथ-साथ शरीर 

को प्रवतकूल पररवस्थवतयों का सामना करने में अनपुयकु्त बना सकता ह ै। तनाि से सम्बंवधत विवभन्न 

प्रवतवियाओ ं में बहुत से व्यवक्त कुशलतापिूाक तनाि का प्रबंधन कर पाते हैं, परन्त ु कुछ व्यवक्त 

शारीररक और/या मनोिैज्ञावनक लक्षणों का अनुभि करते हैं । तनाि की प्रवतवियाए ं शरीर को नई 

वस्थवतयों में समायोवित करने में मदद करती हैं । िब यह तनाि प्रवतविया लगातार सविय रहती ह ै

और लंबे समय तक तनाि का स्तर ऊंचा बना रहता ह,ै तो यह परुाना तनाि शारीररक और मानवसक 

स्िास््य को खतरे में डाल सकता ह ै। तनाि के दौरान शरीर में ऑक्सीिन यकु्त रक्त वितररत करने के 

प्रयास में व्यवक्त तेिी से सांस लेता ह ै । िास्ति में, तनाि की कई प्रवतवियाएाँ िसैे वक तेज़ वदल की 

धड़कन, सांस की मािा में िवृर्द्, और मवस्तष्क के काया में िवृर्द् आवद अनेक प्रवतवियाएाँ हैं िो वकसी 

व्यवक्त को खतरनाक वस्थवत स ेबचने में मदद करती हैं । परन्त ुलम्बे समय तक तनाि से व्यवक्त को हाई 

बीपी, स्रोक या वदल का दौरा पड़ने का खतरा बढ़ सकता है । लम्बे समय तक तनाि द्वारा उत्पन्न यह 

प्रवतविया शरीर की  संिमण से लड़ने की क्षमता को कम कर दतेी ह ै विससे व्यवक्त संिमण और 

विवभन्न िायरल बीमाररयों से ग्रस्त हो िाता ह ै। यह वकसी व्यवक्त के बीमारी से  ठीक होने के समय को 

भी प्रभावित कर सकता है । वकसी व्यवक्त के तनािग्रस्त होने के पररणामस्िरूप शरीर तनाि हामोन का 

स्राि प्रारंभ कर दतेा ह ै। तनाि के विरुर्द् मानि शरीर का पहला प्रवतविया कें ि एवमग्डाला ह ै। मवस्तष्क 

का यह वहस्सा भािनाओ ंऔर स्मवृत को संसावधत करता ह ै। िब एवमग्डाला वकसी खतरे का अनभुि 

करता ह ैतो  यह हाइपोथैलेमस को एक संकट का सन्दशे भिेता ह ै। हाइपोथैलेमस ऑटोनोवमक निास 

वसस्टम के माध्यम से शरीर के विवभन्न वहस्सों के साथ संचार स्थावपत करता ह,ै िो शरीर को लड़ाई या 

भागने की प्रवतविया के वलए तैंयार करता ह ै । इस प्रविया के दौरान मानि शरीर कोवटासोल और 

एड्रीनेवलन िसैे तनाि हामोन का स्रािण प्रारंभ करता ह,ै विससे मांसपेवशयों में तनाि, सीने में ददा और 

हृदय गवत में िवृर्द् हो सकती ह ै। लंबे समय तक तनाि के कारण कोवटासोल और एडे्रनेवलन का स्तर 

बड़ िाता ह ै । कोवटासोल एक स्टेरॉयड हामोन ह ैिो अवधिकृ्क ग्रंवथयों द्वारा वनवमात होता ह ै । िब 

शरीर तनाि महससू करता ह ैतो  अवधिकृ्क ग्रंवथयां कोवटासोल हॉमोन का स्रािण करती हैं िो हृदय 

गवत और रक्तचाप में िवृर्द् का कारण बनता ह ै। तनाि प्रवतवियाओ ंके दौरान एडे्रनेवलन का स्रािण भी 

अवधिकृ्क ग्रंवथयों द्वारा वकया िाता ह ै। एडे्रनेवलन का समग्र प्रभाि शरीर को तनाि के समय में 'लड़ाई 

या उड़ान' प्रवतविया के वलए तैयार करना ह ै । एडे्रनेवलन कई शारीररक वियाओ ंको बड़ाने के वलए 

िाना िाता ह ै। एडे्रनेवलन हृदय गवत को बढ़ाता ह,ै रक्तचाप को बढ़ाता ह,ै शरीर में ऊिाा की आपवूता 

को बढ़ाता ह ैतथा कवठन लक्ष्य की प्रावप्त हते ूशरीर एि ंमन को तैंयार करता ह ै।  
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 तनाि प्रवतरक्षा प्रणाली को काफी कमिोर कर सकता है, विससे व्यवक्त बीमारी के प्रवत 

अवधक संिदेनशील हो िाता ह ै । इसके अलािा, कुछ लोग तनाि से वनपटन ेके वलए अस्िास््यकर 

व्यिहार िसेै धमू्रपान या अत्यवधक शराब का सेिन करते हैं । ये व्यिहार लंबे समय में बीमारी का 

कारण बन सकते हैं । उच्च तनाि लोगों के एक दसूरे के साथ बातचीत करने के तरीके को प्रभावित 

करता ह ै । बढ़े हुए तनाि के साथ एक व्यवक्त बार-बार संघषा का अनुभि कर सकता ह ै । इसके 

अवतररक्त, लंबे समय तक तनाि से पीवड़त मवहलाए ंअपने मावसक धमा चि में अवनयवमतता महससू 

कर सकती हैं । तनाि के शारीररक प्रभाि दवैनक गवतविवधयों में बाधा डालने लगते हैं । 

"तनाि से सम्बंवधत विवभन्न हामोन िसैे; कोवटासोल, एडे्रनेवलन आवद शरीर के अवधकांश के्षिों को 

प्रभावित करते हैं, नींद में बाधा डालते हैं और स्रोक, उच्च रक्तचाप और हृदय रोग के िोवखम को 

बढ़ाते हैं, साथ ही अिसाद और वचंता पैदा करते हैं"। तनाि वकसी व्यवक्त के एकाग्रता स्तर को 

प्रभावित कर सकता ह ैविससे उसे दवैनक कायों को परूा करने में अवधक समय लग सकता ह ै। तनाि 

वचंता, अिसाद और अन्य मानवसक बीमाररयों के वलए एक पिूागामी कारक भी हो सकता ह ै। 

 

2.5.1 तनाव के शािीरिक प्रभाव  

  

 तनाि वकसी भी वस्थवत में खतरे की प्रवतविया ह ै। तनाि प्रवतविया अिांवछत वस्थवत में तरंुत 

प्रवतविया करके शरीर को आपात वस्थवत से बचाने या लड़ने में मदद करती ह ै । तनाि के ििाब में 

शरीर लड़ाई-या-उड़ान प्रवतविया से प्रेररत हामोन का स्रािण प्रारंभ करता ह ै । इन हामोनों के वदमाग 

और शरीर पर तत्काल कई प्रभाि पड़ सकते हैं । तनाि के दौरान, शरीर में ऑक्सीिन यकु्त रक्त 

वितररत करने के प्रयास में मानि शरीर तेिी से सांस लेता ह ै। तनाि हृदय में रक्त को तेिी से पंप करने 

के साथ-साथ रक्त िावहकाओ ंको संकुवचत करने का काया करता ह,ै तावक तनािपणूा वस्थवत से लड़ने 

के वलए तथा शरीर को ताकत दनेे के वलए मांसपेवशयों को अवधक ऑक्सीिन वदया िा सके । 

तनािपणूा वस्थवत में वनम्न शारीररक प्रभाि दृविगोचर होते हैं; 

 

• ऊिाा के स्तर में पररितान (थकान, सोने में कवठनाई) 

• हृदय गवत या रक्तचाप में िवृर्द् 

• िठरांि संबंधी समस्याए ं

• अपच, कब्ज़ या दस्त  

• सामान्य बीमाररयों/संिमणों में िवृर्द् 

• पसीने से तर हथेवलयााँ 

• भखू में पररितान 
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• मांसपेवशयों में तनाि बढ़ना 

• अचानक ििन बढ़ना या ििन कम होना 
• चक्कर आना या बेहोशी महसूस करना 

• सांस लेने में वदक्कत होना  

• दृवि में धुंधलापन या पीड़ा होना  

• घबराहट और कंपकंपी 

• कानों का बिना 

• महु में लार का कम बनना या शषु्क मुाँह और वनगलने में कवठनाई 

•   िकड़ा हुआ िबड़ा और दांत पीसना 

 िब शरीर लगातार तनाि की वस्थवत में रहता ह,ै तो यह गभंीर स्िास््य समस्याओ ंका कारण 

बन सकता ह ै। लम्बे समय तक तनाि से शरीर में वनम्न प्रमखु समस्याएाँ उत्पन्न हो सकती हैं; 

• हृदय की समस्याएं 

• पाचन संबंधी समस्याए ं

• गसै्रोइटेंस्टाइनल समस्याए,ं िैसे िी.ई.आर.डी., अल्सरेवटि कोलाइवटस और इररटेबल कोलन आवद  

• त्िचा में चकत्ते 

• परुाना वसरददा या माइग्रेन 

 

2.5.2 तनाव के मानतसक प्रभाव  

 

 तनाि वस्थवतिन्य दबािों या मांगों के प्रवत एक सामान्य प्रवतविया ह ैऔर यह रोिमराा की 

विदंगी का एक वहस्सा ह ै । लेवकन परुाने तनाि से मानवसक स्िास््य समस्याए ंहो सकती हैं । तनाि 

मवस्तष्क के रसायनों का पररणाम ह,ै विसे हामोन कहा िाता ह ै। इन हामोंस के पररणामस्िरूप तेिी से 

पसीना आने लगता ह,ैश्वास की गवत बड़ िाती ह,ै मांसपेवशयों में तनाि पैदा होने लगता ह ैऔर  शरीर 

त्िररत कायािाही करने के वलए तैयार हो िाता ह ै । िब ऐसा होता ह,ै तो एक व्यवक्त की अतंवनावहत 

अलामा प्रणाली, विस े"लड़ाई या उड़ान" प्रवतविया कहा िाता ह ैिह सविय हो िाती ह ै। िब तनाि 

अत्यवधक और लंबे समय तक बना रहता ह ैतो मानवसक स्िास््य समस्याओ ंके िोवखम बढ़ िाते हैं । 

लंबे समय तक तनाि से मानवसक स्िास््य नकारात्मक रूप से प्रभावित होता ह,ै विससे वनम्न 

समस्याएाँ पैदा हो सकती हैं; 

• वनरंतर उदासी 
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• वचड़वचड़ापन 

• व्यिहार संबंधी समस्याए ं

• िीिन में वनयंिण की कमी महससू होना 

• लगातार परेशान करने िाले विचार 

• वचंता और अिसाद 

• मानवसक या अन्य भािनात्मक स्िास््य समस्याए ं

 

 

2-6 अभ्यास प्रश्न 

सत्य/असत्य बताइये 

1. यसू्रेस" शब्द नकारात्मक तनाि को दशााता ह ै। 

2. हेंस सेली (1974) ने तनाि को "गरै-विवशि प्रवतवियाओ ंके रूप में पररभावषत वकया ह ै। 

3. कोवटासोल हामोन का स्राि तनाि के दौरान होता ह ै। 

 

बहुतवकल्पीय प्रश्न- 

4. कौन सा हामोन शरीर को तनाि के समय में 'लड़ाई या उड़ान' प्रवतविया के वलए तैयार करता 

ह ै। 

क) डोपामाइन,         ख ) कोवटासोल,       ग) एडे्रनेवलन,        घ) इनमें से कोई नहीं  

5. कोवटासोल हामोन का स्राि वकस ग्रंवथ द्वारा होता ह?ै 

क) अवधिकृ्क ,         ख ) वपयषू ,       ग) पीवनयल ,        घ) थाइमस  

 

2-7 सािांश  

 संके्षप में, तनाि िीिन की चनुौवतयों, पररितानों अथिा आकवस्मक खतरे के प्रवत शरीर द्वारा 

दी िाने िाली प्रवतविया ह ै। तनाि शरीर के वलए एक प्राकृवतक रक्षा प्रणाली की तरह काया करता ह ै। 

तनाि से सम्बंवधत प्रवतविया वकसी भी व्यवक्त के िीवित रहने के वलए आिश्यक ह ै। शरीर की लड़ाई-

या-उड़ान प्रवतविया वकसी खतरे के आभास से सविय हो िाती ह ैिो उस व्यवक्त को  यह बताती  ह ै

वक कब और कैसे खतरे का ििाब दनेा है । तनाि से उत्पन्न ये प्रवतवियाएं नई पररवस्थवतयों में 

सामिंस्य स्थावपत करने में मदद करती हैं । शरीर का स्िचावलत तंविका तंि इस समायोिन में अपनी 

सकारात्मक भवूमका वनभाता ह ै। लंबे समय तक तनाि समग्र स्िास््य को नकारात्मक रूप से प्रभावित 
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करता ह ै। तनाि के कारण कई गभंीर शारीररक ि मानवसक समस्याए ंहो सकती हैं । तनाि से उत्पन्न 

प्रवतविया में शरीर रक्तचाप एि ंश्वसन गवत को बड़ाकर माशंपेवशयों में रक्त के प्रिाह को बढ़ा दतेा ह ै

विसस े स्रोक, वदल का दौरा तथा अन्य िवटल बीमाररयां होने की संभािना बढ़ िाती हैं  ।  तनाि के 

कारण वचंता,अिसाद एि ंअन्य मानवसक स्िास््य समस्याए ंहोने लगती हैं । अल्पकावलक तनाि कुछ 

वस्थवतयों में सकारात्मक हो सकता ह,ै परंत ुदीघाकावलक तनाि विवभन्न स्िास््य समस्याओ ंका प्रमखु 

कारण बन सकता ह ै। अतः तनाि का समग्र स्िास््य की प्रावप्त हते ुप्रबंधन करना परम आिश्यक ह ै। 

तनाि प्रबंधन हते ु सकारात्मक दृविकोण को अपनाना चावहए विससे तनाि के प्रवत अवत 

संिदेनशीलता में भी कमी आती ह ै। 

2-8 शब्दावली   

समग्र स्वास््य- समग्र स्िास््य परेू व्यवक्त पर ध्यान केवन्ित करता ह,ै न वक केिल रोग पर, विससे 

व्यवक्त के शारीररक, मानवसक एि ंआध्यावत्मक तत्िों में संतुलन स्थावपत होता ह ै।  

यूस्रेस- तनाि का एक सकारात्मक रूप िो उत्साह और ख़शुी से सम्बंवधत ह ै।   

तिस्रेस-  वडस्रेस िह तनाि ह ैिो लोगों को नकारात्मक रूप से प्रभावित करता ह ै। 

दोष- िो स्ियं विकृत होने पर शरीर को दवूषत करते हैं ि ेदोष कहलाते हैं । इनकी संख्या 3 ह;ै िात, 

वपत्त एि ंकफ ।  

धातु- िो शरीर को धारण करता ह ैिो धात ुकहलाता ह ै। धातओु ंकी संख्या 7 ह;ै रस, रक्त, मांस, मदे, 

अवस्थ, मज्िा और शिु ।    

मल- शरीर के धातओु ंएिम उपधातओु ंको मवलन करने िाले मल कहलाते हैं । 

अतनन- अवग्न ऊिाा एि ंताप का प्रतीक ह ै।  आयिुदे में 13 प्रकार की अवग्न का उल्लेख वकया गया 

ह,ै िो शरीर में विवभन्न स्थानों में रहकर भोिन को शरीर के अनरुूप पररिवतात करती ह ै।  

इतन्ियां-  विसके द्वारा विषयों का ज्ञान प्राप्त होता ह ै ि े इवन्ियां हैं । इनकी संख्या 11 ह;ै पााँच 

ज्ञानेवन्िया, पााँच कमवेन्ियााँ एि ंमन । 

िठिातनन- िठरावग्न शब्द िठर और अवग्न से वमलकर बना है । िठर का तात्पया पेट से ह ैिबवक 

अवग्न शरीर में भोिन के चयापचय के वलए विम्मदेार होती है ।  

चया-उपचय तियाए-ँ चयापचय प्रविया का उपयोग शरीर भोिन प्राप्त करने या ऊिाा बनाने के वलए 

करता ह ै।  'चय' का अथा ह ैएकि करना और 'अपचय' का अथा व्यय करना । 

स्रोक- स्रोक एक ऐसी वस्थवत ह ैिब मवस्तष्क में रक्त िावहका फट िाती ह ैऔर खनू बहता ह,ै या 

िब मवस्तष्क को रक्त की आपवूता में रुकािट होती ह ै। 
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अभ्यास प्रश्नों के उिि  

1. असत्य,             2. सत्य,          3. सत्य,          4. ग,            5. क   
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2-10 तनबंधात्मक प्रश्न 

1. तनाि को पररभावषत करते हुए उसके लक्षण एि ंकारणों का विस्तार से िणान कीविये? 

2. स्िास््य के स्िरुप को स्पि करते हुए तनाि के स्िास््य पर शारीररक एि ं मानवसक प्रभािों की 

विस्ततृ वििचेना कीविये ? 

3. तनाि से सम्बंवधत वकन्हीं दो पररभाषाओ ंका उल्लेख करते हुए तनाि एि ंस्िास््य के सम्बन्ध पर 

एक विस्ततृ लेख वलवखए ? 
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इकाई: 3 तनाव के प्रकाि: यूस्रेस, तिस्रेस (Types of stress: Eustress, 

Distress) 

3.1 प्रस्तािना 

3.2 उद्दशे्य 

3.3 तनाि-एक सामान्य पररचय  

3.4 तनाि के विवभन्न प्रकार 

3.5 यसू्रेस- एक पररचय 

3.5.1 यसू्रेस-अथा एि ंपररभाषा  

3.5.2 यसू्रेस-लक्षण  

3.5.3 यसू्रेस-समस्या और समाधान 

3.6 वडस्रेस- एक पररचय 

3.6.1 वडस्रेस- अथा एि ंपररभाषा 

3.6.2 वडस्रेस- समस्या और समाधान 

3.7 सारांश 

3.8 कवठन शब्द 

3.9 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न 

3.10 वनबंधात्मक प्रश्न  

3.11 सन्दभा ग्रंथ सचूी  

3.1 प्रस्तावना 

“It’s not stress that kills us; it is our reaction to it” -Hans Selye 

❖ प्रभा कक्षा दसिीं की एक होनहार छािा ह ैिो ग्रामीण पररिेश से सम्बन्ध रखती ह ैचूाँवक िह 

साधारण माध्यम पररिार से ताल्लकु रखती ह ैविसके कारण उसपर पररिार द्वारा अपनी वशक्षा 
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को अधरूी छोड़ नयी विम्मदेाररयों को ग्रहण करने का दबाब पड़ रहा ह ैपररणामस्िरूप िहााँ 

एक ओर उसकी शकै्षवणक गवतविवधयों में वगरािट दखेने को वमल रही ह ैतो िही दसूरी ओर 

उसके व्यिहार में भी वगरािट दखेने को वमल रही ह।ै   

❖ आलोक का अपनी ड्रीम कंपनी में कल साक्षात्कार होना ह ैविसके वलये िह काफी वदनों से 

तैयारी कर रहा ह।ै अपने तैयारी के अवंतम क्षणों में, संभितः उसे प्रदशान दबाि 

(Performance Stress) महससू हो रहा ह ैविसके कारण न तो सही से खाना खा पा रहा ह,ै 

न ही आराम कर पा रहा ह।ै उसके मन में साक्षात्कार को लेकर अनेक प्रकार के विचार आ रह े

ह ैवक उसका साक्षात्कार कैसा होगा, उसे नौकरी वमलेगी या नहीं और इसी उधेड़बनु में सबुह 

उठने का वनणाय करके सोने की कोवशश करता ह|ै सही ढंग से न सो पाने के ििह से उसकी 

आि की सबुह सामान्य से अलग ह ैऔर सम्भािना ह ैवक िह अपने गतंव्य स्थान पर उम्मीद 

से कम प्रदशान करे|  

उपरोक्त दोनों केस दो अलग-अलग व्यवक्तयों के िीिन को दशााते ह ैिहााँ उनके िीिन में एक या एक 

से अवधक ि ेपररवस्थवतयां उत्पन्न हो रही ह ैिो उन दोनों व्यवक्तयों को तनाि ग्रस्त कर रही ह।ै िहााँ एक 

ओर, प्रभा  की समस्या का कारण उसका पाररिाररक दबाब ह ैतो िही दसूरी ओर आलोक अपने 

काया-के्षि के पहले वदन की समस्या और उसके समायोिन से सम्बंवधत तनाि को महससू कर रहा ह।ै 

प्रभा और आलोक िसैी पररवस्थवतयां हम सभी कभी न कभी महससू करते ह ैऔर भविष्य में भी इस 

प्रिार की समस्या के होने की सम्भािना रहती ह।ै इस प्रकार कह सकते ह ैवक तनाि मानिीय िीिन 

का अवभन्न अंग ह ैऔर िीिन को उन्नत बनाने के वलए यह आिश्यक ह ैवक हमको अपने (व्यवक्तगत) 

विकास पर ध्यान दनेा चावहये तावक तनाि हम पर हािी न हो और हम अपने पररिार, और समाि के 

विकास में सहायक बन सकें । इसके अवतररक्त तनाि की पररवस्थवत में सामान्यत: यह दखेा गया ह ैिब 

कभी व्यवक्त अपनी मौिदूा पररवस्थवतयों को समझ पान ेमें असमथा होता ह ैया समयोिन नहीं कर पाता 

ह ैतो उसके िीिन में तनाि के होने की संभािना बढ़ िाती ह ैऔर उपरोक्त कथन आि की विन्दगी मे 

काफी हद तक सही होती प्रतीत होती ह।ै  उदाहरण के वलए, अभी कुछ समय पिूा उड़ीसा राज्य के एक 

शीषा नेता पर िही ाँ के एक पवुलस अवधकारी द्वारा वकया गया िानलेिा हमला उसके काया सम्बंवधत 

तनाि को दशााता ह ै(Indian express 2023)।  
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3.2 उदे्दश्य 

इस इकाई का अध्ययन करने के बाद, अध्ययनकताा-  

❖ तनाि को सामान्य रूप से समझ सकें ग।े 

❖ इसके अवतररक्त ितामान अध्याय तनाि के विवभन्न प्रकारों को समझने में सहायक होगा।  

❖ इस अध्याय के माध्यम से अध्ययनकताा तनाि के दो प्रमखु प्रकार यथा यसू्रेस एि ंवडस्रेस को 

विस्तारपिूाक समझ सकें गे। 

3.3 तनाव-एक सामान्य परिचय  

सामान्य शब्दों में, तनाि को पररभावषत करते हुए कहा िा सकता ह ैवक यह एक ऐसी वस्थवत ह ैविसमें 

व्यवक्त या तो ज्ञान या कौशल की कमी के कारण या उसके वनयंिण से बाहर वकसी अन्य कारकों को 

समझ पाने/संभाल पाने में स्ियं को असमथा महसूस करता ह।ै इसके अवतररक्त, अध्ययनों से स्पि हुआ 

ह ैवक दीघाकालीन तनाि की वस्थवत व्यवक्त पर िह करने के वलए दबाि डालती ह ैिो िह िास्ति में 

करने में सक्षम नहीं ह,ै विसके पररणामस्िरूप स्िास््य सम्बंवधत समस्याओ ं(शारीररक, मानवसक और 

व्यिहार) की उत्पवत्त होने के संभािना रहती ह।ै गट्ेस ि अन्य ने तनाि को  व्यवक्त की असंतलुन की 

दशा के रूप लेते हुए कहा ह ैवक यह प्राणी को अपनी उत्तवेित दशा का अन्त करने के वलए कोई काया 

करने के वलए प्रेररत करती ह।ै  

िही ाँ डे्रिर तनाि को संतलुन के नि होने की सामान्य भािना और वकसी अत्यवधक संकटपणूा 

पररवस्थवत का सामना करने के वलए व्यिहार में पररितान करने की तत्परता के रुप म ेलेते ह।ै  
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तचि सं 3.1: तनाव एवं प्रदशान   

 

 

3.4 तनाव के प्रकाि 

सामान्यत: तनाि शब्द को नकारात्मक रूप में ही वलया िाता ह ैयद्यवप अध्ययन की दृवि से दखेें तो 

हम तनाि के दोनों पक्षों अथाात सकारात्मक और नकारात्मक रूपों को दखेते हैं। दसूरे शब्दों में कुछ 

वस्थवतयों में तनाि अनकूुली और सहायक भी होता ह।ै तनाि एक सामान्य शारीररक और 

मनोिजै्ञावनक प्रवतविया ह ैिो पररवस्थवतयों के ििाब में विकवसत होती हैं।  

उदहारण के वलए परीक्षा सम्बंवधत तनाि िहााँ एक ओर वचंता (नकारात्मक भाि) उत्पन्न करता ह ैतो 

िही यह व्यवक्त को अच्छे प्रदशान के वलए अवभप्रेररत भी करता ह।ै इस प्रकार, हम तनाि के दोनों पक्षों 

को वनम्न प्रकार से विभक्त कर सकते ह-ै 

तचि सं 3.2: तनाव के प्रकाि 
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3.5 यूस्रेस- एक परिचय (Eustress: An Introduction)  

तनाि िीिन का एक अपररहाया वहस्सा ह।ै चाह ेहम एक नई नौकरी शरुू कर रह ेहों, बड़ी परीक्षा के 

वलए अध्ययन कर रह ेहों, या वकसी अन्य काया की शरुुिात कर रह ेहो, िीिन के इन सभी महत्िपणूा 

पलों में हम सभी को घबराहट और वचंता सवहत वमवश्रत भािनाओ ंकी प्रविया से गिुरना होता हैं। 

हालांवक, सभी तनाि का स्िरूप एक िसैा नहीं होता हैं।  

िहााँ अवधकांशत: तनाि को मानवसक स्िास््य और समग्र कल्याण के वलए हावनकारक माना गया हैं, 

तो िही कुछ तनाि को स्िस्थ भी माना िाता ह।ै दसूरे शब्दों में, तनाि व्यवक्त ओर व्यवक्तत्ि को 

अभीप्रेररत भी करता ह ैऔर िजै्ञावनक दृविकोण से इस प्रकार के तनाि को यसू्रेस (Eustress) कहा 

िाता ह ै विसे आमतौर सकारात्मक तनाि कहा िाता ह।ै उदहारण के वलए, हम सभी को अपन े

शकै्षवणक िीिन में वदये गये पहले शकै्षवणक साक्षात्कार (Educational Viva) याद होगा। िहााँ हम 

सभी अच्छी तैयारी करने के बाद भी असहि थे, पेट में अिीब सा हो रहा था, लगातार पसीना आ रहा 

था। ऐसा लगा रहा था वक िसेै हम सब कुछ भलू गये ह,ै लेवकन वफर हम स्ियं को सकारात्मक करते ह ै

और साक्षात्कारकताा के साथ कुछ हल्की बातचीत के तरंुत बाद,  हम स्िभाविक हो िाते ह ैऔर परेू 

आत्मविश्वास से प्रश्नों के उत्तर दनेे में सक्षम होते ह।ै इसे ही मनोिजै्ञावनक रूप से यसू्रेस (Eustress) 

कहा िाता ह ैिो हमें विपरीत पररवस्थवतयों से लड़ने के वलए सक्षम बनाता ह।ै यसू्रेस (Eustress) को 

तनाव

यूस्ट्रेसडिस्ट्रेस
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अपेक्षाकृत रूप से तनाि की एक नई अिधारणा के रूप में वलया िाता ह ैिो एक प्रकार से व्यवक्त की 

उस मनो-वस्थवत का स्पि करती ह ैिो व्यवक्त के वलए सकारात्मक, सहायक और प्रेरक ऊिाा का प्रिाह 

सवुनवश्चत करती ह।ै इसके अवतररक्त यह लोगों को कड़ी महेनत करने, अपने प्रदशान में सधुार करने और 

यहां तक वक चनुौवतयों का सामना करने के साथ ही अपने लक्ष्यों तक पहुचंने के वलए प्रेररत करता ह।ै  

यसू्रेस (Eustress) आमतौर पर सकारात्मक अनभुिों के कारण होता ह,ै िसेै वक मानवसक 

लचीलापन, शारीररक शवक्त का वनमााण करना इत्यावद यसू्रेस (Eustress) का एक और उदाहरण ह।ै 

यह प्रेरणा और लक्ष्यों की ओर काम करने में मदद करता ह।ै  

3.5.1 यूस्रेस-अर्ा एवं परिभाषा  

यसू्रेस, विसका शावब्दक अथा ‘लाभकारी तनाि’ या ‘सकारात्मक तनाि’ ह,ै को एडंोविनोलॉविस्ट 

हसं स्लीये (1907-1982) द्वारा पेश वकया गया उन्होंने ग्रीक उपसगा eu- विसका अथा "अच्छा" होता 

ह ैतथा  अगं्रेिी शब्द Stress विसका अथा “तनाि”  होता ह,ै को िोड़कर यसू्रेस का शावब्दक अथा 

"अच्छा तनाि" वदया साथ ही इसे एक उपसमहू के रूप में तनाि की व्यापक विविधता और तनाि की 

अवभव्यवक्तयों के मध्य के अतंर करने में साहयक माना। इस प्रकार यसू्रेस को तनाि के प्रवत व्यवक्त की 

सकारात्मक एि ंसंज्ञानात्मक प्रवतविया के रूप स्पि रूप से समझा िा सकता ह ैिो एक तनािकताा के 

पास होता ह,ै िो तनाि के वनयंिण, िांछनीयता, स्थान और समय की ितामान भािनाओ ंपर वनभार कर 

सकता ह।ै यसू्रेस के संभावित संकेतकों में अथा, आशा या शवक्त की भािना के साथ तनाि का ििाब 

दनेा शावमल होता ह।ै यसू्रेस का िीिन संतवुि और कल्याण के साथ भी सकारात्मक संबंध पाया गया 

ह।ै यसू्रेस भौवतक पनुप्राावप्त और प्रवतरक्षा में वनवहत अतंवनावहत िवैिक प्रवियाओ ंको सकारात्मक रूप 

से प्रभावित करके शारीररक संपन्नता को बढ़ािा द ेसकता ह।ै 

3.5.2 यूस्रेस-लक्षण  

यसू्रेस या सकारात्मक तनाि की उपवस्थवत में व्यवक्त में वनम्नवलवखत लक्षण देखने को वमलते हैं:  
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➢ यह व्यिहार को अभीप्रेररत करता ह।ै 

➢ इसकी समयािवध अल्पकालीन होती ह।ै 

➢ यसू्रेस हमारी मकुाबला करने की आतंररक क्षमता को स्पि करता ह।ै 

➢ यसू्रेस प्रदशान में सधुार करता ह।ै 

सकारात्मक तनाि को कुछ उदाहरणों से स्पि रूप से समझा िा सकता ह ैिो वनम्न प्रकार से ह:ै 

❖ सकारात्मक तनाि के तदोपरान्त पदोन्नवत प्राप्त करना या नया काम शरुू करना। 

❖ सकारात्मक तनाि के उपरांत घर खरीदना। 

❖ काया से छुट्टी लेकर घमूने िाना। 

❖ काया की अवधकता से उत्पन्न तनाि को सकारात्मक रूप से समायोवित करना। 

❖ कोई नया शौक सीखना। 

3.5.3 यूस्रेस के समस्या औि समाधान 

िसैा वक हम िानते ह ैवक तनाि िीिन का एक अविभाज्य अगं ह ैऐसे म ेहम तनाि और उससे उत्पन्न 

समस्याओ ंको अनदेखा करने से ज्यादा बेहतर उसका प्रबंधन अवनिाया हो िाता ह ैतावक संभावित 

पररणामों की तीव्रता ओर संख्या को कम वकया िा सके। अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै की तनाि, 

सकारात्मक या नकारात्मक वकसी भी प्रकार का हो, की वस्थवत में शरीर स्ियं में सवियता वदखाते हुए 

तनाि को कम करन ेका प्रयास करता ह ैऔर िब बात सकारात्मक तनाि की होती ह ैतो शरीर द्वारा 

तनाि प्रबंधन की प्रविया ओर तेि हो िाती ह।ै यसू्रेस शरीर में प्रिावहत हामोन का पररणाम ह ैिो 

आमतौर पर अपररवचत चनुौवतयों का सामना करने पर महससू वकया िाता ह।ै सामान्य तौर पर, यह 

तनाि ह ैिो हमारी लड़ाई-या-उड़ान प्रवतविया के रूप में िाना िाता ह ैयह हमारे मवस्तष्क और शरीर 

की िह रासायवनक प्रवतविया ह ै विसके पररणामस्िरूप हामोन (िसैे एडे्रनालाईन और कोवटासोल) 

हमारे रक्तप्रिाह में प्रिेश करते हैं और हमें अचानक ऊिाा प्रदान करते हैं। उदाहरण के वलए यवद हम 
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रास्ते में कोई िगंली िानिर वदख िाये तो शरीर का तंविका तंि स्ियं सविय होकर तनािपणूा 

पररवस्थवतयों के प्रवत लड़ाई-या-उड़ान प्रवतविया करता ह।ै यह ऊिाा समस्याओ ंका सामना करने या 

हल करने के वलए प्रेरणा और ध्यान कें वित करने में मदद करती ह।ै  

यसू्रेस सामाविक िड़ुाि के सकारात्मक रूपों के कारण हो सकता ह-ै इसमें आपके समदुाय से समथान 

और संसाधनों तक पहुचं शावमल ह ै(सएुडफेल्ड, 1997)। यसू्रेस के दौरान, हामोन ऑक्सीटोवसन का 

भी स्राि होता ह-ैविसे आमतौर पर लि हामोन के रूप में िाना िाता ह-ैिो लोगों को मदद मांगने या 

प्रदान करने के वलए प्रेररत कर सकता ह ै(तकयानागी और ओनाका, 2021)। कुल वमलाकर, यसू्रेस 

हमें प्रेररत रहने, अपने लक्ष्यों की वदशा में काम करने और िीिन के बारे में समग्र रूप से अच्छा महसूस 

करने के वलए प्रेररत करता ह।ै  

3.6 तिस्रेस- एक परिचय 

वडस्रेस नकारात्मक प्रकार के तनाि का िणान करता ह ैिहााँ ज्यादातर लोग इसे "तनािग्रस्त" महससू 

करने से िोड़ते हैं। वडस्रेस में लोग अवभभतू, वचंवतत महससू करने, वसरददा, तनाि, अवनिा, 

असािधानी या वचड़वचड़ापन िसैे शारीररक और मनोिजै्ञावनक लक्षणों का अनभुि करते ह।ै इसके 

अवतररक्त तीव्र एि ंपरुाना तनाि शरीर और मवस्तष्क के वलए हावनकारक माना गया ह ैिो शारीररक 

और मानवसक बीमाररयों का कारण बनता ह,ै साथ ही व्यवक्त की काया करने की क्षमता को भी कम 

करता ह।ै वडस्रेस तब उत्पन्न होता ह ैिब कोई व्यवक्त यह मान लेता ह ैवक तनाि दनेे िाला या तनाि 

दनेे िाला तत्ि उसके वनयंिण में नहीं ह ैया उसे ठीक करने या बदलने की क्षमता उसमें नहीं ह।ै  

िो लोग वडस्रेस का अनभुि करते हैं ि ेस्ियं को असहाय महससू करते हैं और क्योंवक उन्हें कारािाई 

योग्य समाधान नहीं वमलता ह,ै ि ेवचंतािनक और अन्य अनतु्पादक प्रवतवियाओ ंपर िापस लौटते हैं। 

भािनात्मक, सामाविक, आध्यावत्मक, या शारीररक ददा या पीड़ा विसके कारण व्यवक्त उदास, डरा 

हुआ, वचंवतत या अकेला महससू कर सकता ह।ै वडस्रेस लोग यह भी महससू कर सकते हैं वक ि े
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सामान्य िीिन गवतविवधयों या रोगी होने के कारण होने िाले पररितानों का प्रबंधन या सामना करने में 

सक्षम नहीं हैं। 

3.6.1 तिस्रेस- अर्ा एवं परिभाषा 

यह शब्द 1976 में एडंोविनोलॉविस्ट हसं स्लीये (1907-1982) द्वारा पेश वकया गया। उन्होंने Dis 

विसका अथा "नकारात्मक" होता ह ैतथा  अगं्रेिी शब्द Stress विसका अथा “तनाि”  होता ह,ै को 

िोड़कर वडस्रेस का शावब्दक अथा " नकारात्मक तनाि" वदया। यह आमतौर पर तनाि शब्द का 

अभीि अथा ह”ै।  

APA के अनसुार “वडस्रेस या नकारात्मक तनाि प्रवतविया, विसमें अक्सर नकारात्मक 

प्रभाि और शारीररक प्रवतविया शावमल होती ह ैसाथ ही यह ऐसा तनाि ह ैिो विवभन्न मांगों, हावनयों 

या कवथत खतरों से अवभभतू होने के पररणामस्िरूप होता ह।ै  

इस प्रकार का तनाि शारीररक और मनोिजै्ञावनक कुरूपता पदैा करता ह ैऔर व्यवक्तयों के स्िास््य पर 

इसका गंभीर प्रभाि पड़ता ह।ै वडस्रेस या नकारात्मक तनाि, वचंता और अिसाद के गरै-विवशि 

लक्षणों को संदवभात करता ह।ै वडस्रेस का उच्च स्तर वबगड़ा हुआ मानवसक स्िास््य का संकेतक ह ै

और सामान्य मानवसक विकारों िसेै अिसादग्रस्तता और वचंता विकारों को दशााता ह ै और इसे 

आमतौर पर RAND-36 प्रश्नािली से प्राप्त सामान्य स्िास््य प्रश्नािली या एमएचआई-5 िसैे स्ि-

ररपोटा रेवटंग स्केल से मापा िाता ह।ै मनोिजै्ञावनक अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै वक पवश्चमी दवुनया में 

मवहलाए,ं परुुषों की तलुना में नकारात्मक तनाि, अिसाद और वचंता का अवधक वशकार होती हैं 

विसमें िवैिक, मनोिैज्ञावनक और सामाविक िोवखम तीनो ही कारक शावमल हैं। 
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3.6.2 तिस्रेस -लक्षण  

नकारात्मक तनाि के दीघाकालीन और वनयवमत होने पर व्यवक्त में कोवटासोल के स्तर के पररितान दखेने 

को वमलता ह ैविसके पररणामस्िरूप शारीररक और मनोिजै्ञावनक समस्याए ंउत्पन्न होती हैं, िो वनम्न 

प्रकार से ह-ै:  

• नींद कम आना या अत्यवधक नीद ंआने की समस्या  

• शारीररक ददा या बेचैनी (यानी वसरददा, पेट की समस्याए)ं 

• भखू सम्बंवधत समस्या  

• हृदय गवत, श्वसन और रक्तचाप में िवृर्द्  

• चीज़ों पर ध्यान कें वित करने/याद रखने में परेशानी 

• बेचैनी महससू करना 

• थकान या भािनात्मक रूप से थका हुआ महससू करना 

• नकारात्मक विचारों में फसें रहना  

• वचड़वचड़ापन या हताशा  

• सहनशीलता की कमी होना 

• अतावका क वचंता का होना  

• अिसाद िसैी मानवसक बीमाररयों का खतरा बढ़ िाता ह ै

• मादक िव्यों के सेिन की अवधकता होना  

• परुानी बीमाररयों, हृदय रोग और कैं सर इत्यावद में िवृर्द् 
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3.6.2 तिस्रेस- समस्या औि समाधान 

वडस्रेस या नकारात्मक तनाि का अनभुि तब होता ह ैिब कोई व्यवक्त मानता ह ैवक उसकी व्यवक्तगत् 

क्षमता तनाि से उत्पन्न समस्याओ ंके समाधान हते ुअपयााप्त ह ैया वकसी वस्थवत के उन पहलओु ंपर 

ध्यान कें वित करने में असमथा हैं िो तनािपणूा पररवथवतयों में वनयंिण से बाहर हैं। तनाि की वस्थवत में 

सामान्यत ऐसा दखेा गया ह ैवक कई बार व्यवक्त सामान्य सी वस्थवत, िो उसके वनयंिण में होती ह,ै के 

प्रवत अनवुिया दनेे में स्ियं को असमथा पाता ह ैविसका कारण व्यवक्त की तात्कावलक असमझ मानी 

गयी ह।ै  

नकारात्मक तनाि का अनभुि तब होता ह ैिब कोई व्यवक्त असहाय महससू करता ह ैऔर ऐसा कुछ 

भी करने में असमथा होता ह ैिो तनाि को दरू कर सके या बरेु पररणाम को रोक सके। 

3.7 सािांश 

ितामान अध्याय हमनें तनाि के विषय विषय में यथौवचत िानकारी प्रदान करता विसके माध्यम से हम 

तनाि को एक ऐसी वस्थवत के रूप में लेते ह ैविसमें व्यवक्त ज्ञान या कौशल की कमी के कारण या उसके 

वनयंिण से बाहर वकसी अन्य कारकों को समझ पाने/संभाल पाने में स्ियं को असमथा महसूस करता ह।ै 

इसके अवतररक्त ितामान अध्याय तनाि की दीघाकालीन वस्थवत को भी स्पि करता ह।ै साथ ही यह 

अध्याय में हम े तनाि के दो प्रमखु प्रकारों-यसू्रेस तथा वडस्रेस, को समझने में साहयता करता ह।ै 

ितामान अध्याय के माध्यम से िहााँ एक ओर हम यसू्रेस अथाात ्सकारात्मक तनाि, िो हम ेिीिन में 

आग ेबढ़ने के वलए प्रेररत करता ह,ै के बारे में िानकारी प्राप्त करते ह ैतो िही दसूरी ओर वडस्रेस अथाात ्

नकारात्मक तनाि, विसका प्रवतवबम्बन वचंवतत महसूस करने, वसरददा, तनाि, अवनिा तथा असािधानी 

या वचड़वचड़ापन िसेै शारीररक और मनोिजै्ञावनक लक्षणों का अनभुि करने से होता ह,ै के बारें में 

अध्ययन करते ह।ै वडस्रेस व्यवक्त की काया करने की क्षमता को भी कम करता ह।ै 
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3.8 कतठन शब्द 

• यूस्रेस- सकारात्मक तनाि 

• तिस्रेस- नकारात्मक तनाि 

• एिंोतिनोलॉतिस्ट- एंडोविनोलॉविस्ट विशेषज्ञ हैं िो अतंःस्रािी तंि के विकारों का वनदान 

और उपचार करते हैं, विनमें मधमुहे, थायरॉयड विकार, अवधिकृ्क विकार और वपट्यटूरी 

ग्रंवथ विकार शावमल हैं। 

• प्रदशान दबाव- दबाि एक वस्थवत में अच्छा प्रदशान करने की अपेक्षाओ ं से िड़ुा 

मनोिजै्ञावनक तनाि ह।ै 

3.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1. यसू्रेस शब्द का प्रवतपादन सिाप्रथम वकसके द्वारा वकया गया था? 

A. तकयानागी                  B. ओनाका 

B. हसं स्लीये                  D. सएुडफेल्ड 

2. वकस हामोन को “लि हामोन” के रूप में िाना िाता ह?ै 

A. एडे्रनालाईन                       B. ऑक्सीटोवसन  

C. कोवटासोल                        D. सेरोटोवनन 

3.10 तनबंधात्मक प्रश्न 

1. तनाि को पररभावषत करते हुए इसके विवभन्न प्रकारों को स्पि करें 

2. यसू्रेस से आप क्या समझते हो इसके लक्षणों को विस्तार पिूाक समझाए ं  

3. वडस्रेस से आप क्या समझते हो इसके लक्षणों को विस्तार पिूाक समझाए ं  
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इकाई 4- तनाव के व्यवहािात्मक पहलू: अनुकूली व गैि 

अनुकूली एवं संस्कृततक तभन्न्ताए ं(Behavioral aspects of 

stress: adaptive and non-adaptive behavior, 

individual or cultural differences) 

इकाई संिचना- 

4.1  प्रस्तािना 

4.2  उद्दशे्य 

4.3 तनाि के विवभन्न पहल ू  

4.3.1  तनाि के सकारात्मक-नकारात्मक पहल ू

4.3.2  तनाि के भािनात्मक-संिेगात्मक पहल:ू 

4.3.3  तनाि के संज्ञानात्मक पहल ू

4.3.4  तनाि के िैविक पहल ू

4.3.5  तनाि के व्यिहारात्मक पहल ू

4.4  तनाि का अनकूुली और गैर अनकूुली व्यव्हार मॉडल 

4.4.1  तनाि का अनकूुली व्यव्हार मॉडल 

4.4.2  तनाि का गैर-अनकूुली व्यव्हार मॉडल 

4.5  संस्कृवतक वभन्न्ताएं 

4.5.1  संस्कृवतक वभन्न्ता का अथा एिं पररभाषाएाँ 

4.5.1.1 संस्कृवत की पररभाषाएं  
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4.5.1.2 संस्कृवतक वभन्न्ता  

4.5.2 संस्कृवतक वभन्न्ता का अथा एिं पररभाषाएाँ 

4.5.3 संस्कृवत वभन्नता और तनाि 

4.5.4 संस्कृवत, वलंग और तनाि (Culture, Gender & Stress) 

4.6  अभ्यास प्रश्न 

4.6.1 लघ ुप्रश्न 

4.6.2 वनबंधात्मक प्रश्न 

4.1 प्रस्तावना 

केस-1 वदनेश एक मध्यमिगीय पररिार से सम्बन्ध रखने िाला एक नियिुक ह ैिो पढ़ने 

के साथ काम भी कर रहा ह ैतावक अपने पररिार की मदद करी िा सके। यद्यवप िो हसमखु 

स्िभाि िाला नियिुक ह ैपरन्तु उसके व्यिहार में इधर कुछ वदनों से पररितान दखेने को 

वमल रहा विसके पररणामस्िरूप उसने अपने सावथयों से वमलना-िलुना कम कर वदया ह,ै 

काम में भी उसकी अनपुवस्थवत बढती िा रही ह ैसाथ ही उसका व्यिहार लक्ष्य-कें वित नहीं 

ह।ै उससे बात करने पर पता चलता ह ै वक उसके व्यबहार में पररितान का कारण उसके 

बचपन का िह वमि ह ैिो अभी हाल-वफ़लहाल में वचवकत्सा की वशक्षा ले रहा ह,ै विसके 

साथ वदनेश स्ियं की तीनों कालों यथा भतू-ितमाान और भविष्य की तुलना कर रहा ह ैऔर 

स्ियं तनािग्रस्त हो रहा ह।ै केस-२ रानी एक निवििावहता ह ै िो वििाहपरांत एक नये 

शहर, एक नये समाि में आयी ह ैिो उसके परुाने शहर, समाि और संस्कृवत से काफी 

अलग ह ैविसके पररणामस्िरूप उसके िैिावहक िीिन में समस्याएं उत्पन्न होने लगती ह।ै 

शरुू में इन समस्याओ ंकी प्रकृवत और संख्या कम होती ह ैपरन्त ुिब इन समस्याओ ंका 
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समाधान नहीं होता ह ैतो उस निवििावहता और उसके पाररिाररक िीिन में कलह होने 

लगती ह।ै  

ऊपर के दोनों केस दो अलग-अलग व्यवक्तयों कके िीिन को दशााते ह ै विनके 

िीिन में एक या एक से अवधक िे पररवस्थयां उत्पन्न हो रही ह ैिो उन दोनों व्यवक्तयों को 

तनाि ग्रस्त कर रही ह।ै िहााँ एक ओर, वदनेश की समस्या का कारण उसका अपने दोस्त के 

साथ तलुना करना ह ै तो िही दसूरी ओर रानी का अपनी नि-िैिावहक िीिन शैली से 

समायोिन न कर पाना ह।ै उपरोक्त दोनों केसों से यह स्पि हो िाता है वक व्यवक्त चाह ेिह 

परुुष हो या मवहला िब कभी अपनी मौिदूा पररवस्थवतयों से सही ढंग से समायोिन नहीं 

कर पता ह ैतो उसके िीिन में तनाि के होने वक संभािना हो िाती ह।ै  

एक आम धारणा के अनसुार यह माना गया ह ैवक िब तक तन (body or life) ह,ै तब 

तक तनाि (stress) ह ैऔर तन (body or life) नहीं तो तनाि (stress) नहीं। यह त्य 

ितामान समय,विसे प्रोधोवगकी यगु, भोवतकिादी यगु या बािारिादी यगु के नामों से भी 

िाना िाता ह,ै में और भी अवधक प्रांसवगक हो िाता ह ैिहााँ हम मानि मवस्तष्क को वकसी 

न वकस रूप से उन कारकों से वघरा पाते ह ैिो उसे और उसके िीिन में तनािग्रस्त करती है। 

ितामान समय में दवुनया में शायद ही कोई ऐसा व्यवक्त हो िो वकसी न वकसी रूप से तनाि 

ग्रस्त न हो। सामान्यतः तनाि िहााँ व्यवक्त में नकारात्मक उिाा का िाहक बनता ह ैतो िही 

यह माना गया ह ैवक तनाि से सकरात्मक उिाा भी प्रसाररत होती ह।ै उदाहरण के वलए, यवद 

हम अपने परीक्षा के वदनों को याद करें तो हम स्ियं को वकसी न वकसी प्रकार से तनाि की 

वस्थवत में पाते ह।ै साथ ही हम दखेते ह ै वक तनाि के सफल समाधान के पररणामस्िरूप 

हमारे भीतर आत्मविश्वास के गणुों का विकास होता ह ै तो िही ाँ दसूरी और तनाि के 
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कुप्रबंधन (कुसमयोिन) के कारण व्यवक्त को विवभन्न की मनो-सामाविक समस्याओ ंका 

सामना करना पड़ता ह।ै तनाि हमारी रोिमराा की विंदगी में हमें परेशान करने लगता ह।ै इस 

प्रकार दसूरे शब्दों में, तनाि को मानि िीिन के एक अवभभाज्य अंग के रूप स्िीकार 

वकया िा सकता ह।ै 

सामान्यतः तनाि को उन पयाािरणीय कारकों के साथ िोड़कर भी दखेा िाता ह ैिो 

व्यवक्त के वलए विघटनकारी समस्यायें उत्पन्न करती ह ैिो व्यवक्त के ने केिल संिेगात्मक 

अवपत ु शारीररक, संिेगात्मक, व्यिहारात्मक, संज्ञानात्मक पटल पर प्रभाि डालती ह।ै 

ितामान अध्याय तनाि के कारकों को समझने-समझाने का न केिल एक प्रयास ह ैअवपतु 

यह उन महत्िपणूा त्यों को स्पि करता ह ैिो तनाि-प्रबंधन में साहयक हो सकते ह।ै   

4.2 उदे्दश्य 

ितामान इकाई को पढ़ने के पश्चात ्आप- 

1. तनाि के विवभन्न पहलओू ंको समझ पाएंगे।  

2. इसके अवतररक्त ितामान इकाई, तनाि के व्यिहारात्मक पहलओू ंको विस्तारपिूाक 

समझने में सहायक होगी।  

3. अध्ययनकताा तनाि के अनकूुली ि गैरियवक्तक कारकों के मध्य अंतर को भी स्पि 

करने में भी साहयक होंगे। 

4. इसके अवतररक्त ितामान इकाई के माध्यम से अध्ययनकताा तनाि में संस्कृवतक 

वभन्न्ताएं की भवूमका को भी समझ सकें गे।  
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सकारात्मक पहलू

नकारात्मक पहलू

4.3 तनाव के तवतभन्न पहलू (Various Aspects of Stress)  

तनाि के पहुलों का तात्पया मानि िीिन के उन आयामों से ह ैविसके माध्यम से एक ओर 

तनाि के कारकों को समझने में सहायता वमलती ह ैतो िही ाँ दसूरी ओर इन पहलओू ंके द्वारा 

हमे व्यवक्त द्वारा तनाि प्रबंधन की उन रणनीवतयों का ज्ञान होता ह ैविसके द्वारा व्यवक्त अपने 

तनाि को कम करने का प्रयास करता है। अध्ययन की दृवि से तनाि के विवभन्न पहलओू ं

को वनम्न प्रकार से विभावित वकया िा सकता ह-ै:  

 

 

 

 

                             

 

तचि सं 4.1: तनाव के साकािात्मक-नकािात्मक पहलू 

4.3.1 तनाव के सकािात्मक-नकािात्मक पहल ू

❖ तनाव का सकािात्मक पक्ष: सामान्यतः िब भी ‘तनाि’ शब्द का प्रयोग वकया 

िाता ह ैतो हमारे मवस्तष्क में नकारात्मक भािों की परूी एक शं्रखला उत्पन्न होती 

ह।ै यद्यवप तनाि के सकारात्मक और नकारात्मक दोनों पहल ू होते ह।ै तनाि के 

सकारात्मक प्रभाि को स्पि करते हुए विशेषज्ञ कहते ह ैवक कुछ सीवमत मािा तक 

‘तनाि’ का होना व्यवक्त के सिाागीण विकास के वलए आिश्यक है। कुछ अध्ययनों 

ने स्पि तनाि िास्ति में हमारे प्रदशान को बढ़ा सकता ह।ै बस्ततुः प्रत्येक िीवित 

प्राणी में बाहरी और आंतररक खतरों के वखलाफ लड़ने की प्राकृवतक क्षमता होती 
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ह।ै िोवखम भरी पररवस्थवतयों यथा दघुाटना या िीिन पर अचानक हमले की वस्थवत 

में शरीर तनाि हामोन्स िारी करके हमें तरंुत सविय करता ह ैविसके पररणामस्िरूप 

शरीर का प्रवत-रक्षक तंि िागरूक हो िाता ह।ै हमारी इवंियां अवधक कें वित हो 

िाती हैं और शरीर बढ़ी हुई ताकत और गवत के साथ काया करने के वलए भी तैयार 

हो िाता ह।ै तनाि में मवस्तष्क अपने प्रदशान को तेि करने के वलए भािनात्मक 

और िैि-रासायवनक रूप से उत्तेवित होता ह।ै  

❖ तनाव का नकािात्मक पक्ष: यद्यवप तनाि के कुछ सकारात्मक पक्षों को मान्यता 

दी गयी ह।ै तदावप ‘तनाि’ शब्द एक ऐसा शब्द ह ै विसके नकारात्मक पक्षों के 

अनेक रूप ह।ै वचवकत्सकीय अध्ययनों  ने स्पि वकया ह ैवक दीघाकालीन वचंता और 

तनाि हमारे मन और शरीर को लाभ पहुचाने के बिाय नकुसान करती ह ैऔर साथ 

ही हमारे शरीर की प्रवतरक्षा प्रणाली को नि करना प्रारम्भ करती ह।ै तनाि का 

स्िरूप भले ही िास्तविक हो या कवथत हमारा अिचेतन मन हमारे भय, वचंता या 

खतरे की भािना के बराबर तनाि हामोन िारी करके उसी शरीर की प्रवतविया के 

साथ प्रवतविया करता ह।ै  

पररणामस्िरूप शरीर से अवतररक्त एवपनेफ्रीन और हाइड्रोकावटासोन िैसे अन्य 

अवधिकृ्क स्टेरॉयड को रक्तप्रिाह में िारी करके शरीर की िैि रासायवनक वस्थवत में 

पररितान लाता ह।ै अत्यवधक तनाि  और उच्च संिेग िैसे िोध, भय, वचंता या 

आिामकता की वस्थवत में शरीर की धड़कन और रक्तचाप में भी उछाल देखने को 

वमलता ह।ै व्यवक्त के लगातार तनािग्रस्त रहने से िहााँ एक हमारे रक्तप्रिाह में मौिदू 

अवतररक्त रसायनों का उपयोग नहीं हो पाता  तो िही दसूरी ओर हमारा शरीर मानवसक 
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तनाव के
पहलु

भावना
त्मक 
पहलु 

व्यवहारा
त्मक 
पहलु 

संज्ञाना
त्मक प
हलु 

जैववक 
पहलु

और शारीररक बीमाररयों का वशकार होने लगता ह।ै संके्षप में हम कह सकते ह ै वक 

तनाि हमारे शरीर के होवमयोस्टैवसस में विसंगवतयााँ पैदा करता ह ैविसके पररणामस्िरूप 

व्यवक्त विवभन्न प्रकार की समस्याओ ंिैसे वसरददा, अवनिा, खाने का विकार, एलिी, 

पीठ में ददा, इरराटेबल बाउल वसंड्रोम, बार-बार सदी और थकान और उच्च रक्तचाप, 

मधमेुह, अस्थमा, हृदय रोग और यहां तक वक कैं सर िैसी बीमाररयां का वशकार हो 

सकता ह।ै 

तनाव के अन्य महत्वपूणा पहलू  

 

 

 

    

     

  

 

 

तचि सं 4.2: तनाव के तवतभन्न पहलू 

4.3.2 तनाि के भािनात्मक-संिेगात्मक पहल:ू भािनात्मक पहलओू ंको तनाि के सबसे 

महत्िपणूा कारकों में से एक माना िाता ह।ै तनाि के भािनात्मक पहल ूको इसकी व्यतु्पवत्त 

लैवटन शब्द “सवरन्िीअर” के आधार पर भी समझा िा सकता ह ैिहााँ तनाि को ‘तंग 

करन’े (कॉक्स १९७८) के रूप में वलया िाता ह।ै इस प्रकार स्पि ह ै वक व्यवक्त की िह 

अिस्था ह ै िो सबसे पहले उस व्यवक्त को भािनात्मक रूप से तंग करती ह।ै इसके 

अवतररवक्त यह भी माना िाता ह ै वक तनाि के कुसमयोिन के पररणामस्िरूप व्यवक्त में 
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सिाप्रथम भािनात्मक पररितान दखेने को वमलते ह।ै तनाि की वस्थवत व्यवक्त प्रायः 

आकवस्मक मनः वस्थवत पररितान का अनभुि करते हैं तथा सनकी की तरह व्यिहार करते 

हैं। विसके कारण िे पररिार तथा वमिों से विमखु हो िाते हैं। िस्ततुः सामान्य तनाि की 

वस्थवत में व्यवक्त वकसी न वकसी प्रकार से अनकूुलन स्थावपत करने में सक्षम होता ह ैपरन्त ु

िब कभी तनाि उत्पन्न करने िाले कारकों की अवधकता रहती ह ैया व्यवक्त स्ियं में अक्षम 

होता ह ैतो उस समय व्यवक्त के अंदर दवुशं्चता, अिसाद, िोध, स्ियं को दोषी महससू करना, 

लज्िा या शवमंदगी या आत्मघाती विचारों का भाि देखने को वमलता ह ैिो उस तनािग्रस्त 

व्यवक्त के भािनात्मक पहलओू ंको संदवभात करता ह।ै भािनात्मक पहलओू ंको व्यवक्त की 

व्यिहाररक प्रवतविया की िास्तविक अवभव्यवक्त माना िाता ह।ै इसके अवतररक्त यह भी 

कहा िा सकता ह ैवक भािनात्मक पहलओू ंका धनात्मक आयाम न केिल मनोिैज्ञावनक 

समस्याओ ंको उत्तम रूप से समायोवित करने में साहयता करता ह ैबवल्क व्यवक्तत्ि वनमााण 

भी करने में साहयक होता ह।ै अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै वक तनाि प्रबंधन में भािात्मक-

सिेंगात्मक पहलओु ंका अहम योगदान रहता ह।ै यवद एक व्यवक्त अपने श्वसन विया को 

ध्यान दनेा प्रारम्भ कर द ेतो काफी हद तक िह अपने मन तथा शरीर को विश्राम अिस्था में 

लान ेमें सफल रहता ह।ै  

4.3.3 तनाि के संज्ञानात्मक पहल:ू सामान्यतः कहा िाता ह ै वक वकसी भी प्रकार की 

मनोिैज्ञावनक समस्या का तात्कावलक प्रभाि हमारे प्रत्यक्षण पर पड़ता ह ै विसके 

पररणामस्िरूप व्यवक्त की वनणाय लेने की क्षमता भी प्रभावित होती ह।ै इसी िम में यह कहा 

िा सकता ह ैवक तनाि भी (एक महत्िपणूा मानवसक समस्या) व्यवक्त के संज्ञान को प्रभावित 

करता ह ै विसके कारण व्यवक्त में विवभन्न प्रकार के लक्षण िैसे वक नकारात्मक आत्म-

संकल्पना, स्ियं या अन्य के प्रवत वनराशािादी कथन/सोच, संज्ञानात्मक विकृवत इत्यावद की 
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उत्पवत्त होती ह।ै रकवसल्लो और अन्य (२०१६) ने अपने अध्ययनों में तनाि के 

संज्ञानात्मक पहलओू ंको स्पि करते हुए कहा ह ै वक तनाि पररवस्थवतयों में पररितान के 

पररणामस्िरूप होने िाली एक अवनिाया प्रवतविया ह ैविसके वलए शारीररक, मानवसक या 

संिेगात्मक समायोिन की आिश्यकता होती ह"ै। वनरंतर तनाि के कारण व्यवक्त के अपने 

वनिी और व्यिसावयक िीिन में तका -वितका  करने वक क्षमता खो दतेा ह ैविसके कारण उस 

इन क्षेिों में असफलता, वित्तीय घाटा िैसी समस्याओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै साथ ही 

उसकी एकाग्रता में कमी तथा स्मवृत क्षमता का ह्रास दखेने को वमलता हैं। व्यवक्त की इस 

समस्या का समाधान योग की महत्िपणूा विवध ‘ध्यान’ द्वारा काफी हद तक कम वकया िा 

सकता ह।ै इसके अवतररक्त सिानात्मक मानस-प्रत्यक्षीकरण विवध भी व्यवक्त के तनाि से 

ग्रवसत संज्ञानात्मक पहलओु ंको सधुर करने में भी साहयक होती ह ैविसके माध्यम से मन से 

िहााँ एक ओर अिांवछत विचारों को वनकला िाता ह ैतो िही दसूरी और उस व्यवक्त की 

सिानात्मक  क्षमताओ ंको बढ़ाया िाता ह।ै    

4.3.4 तनाव के िैतवक पहलू: तनाि के िैविक पहलओू ंसे तात्पया व्यवक्त के उन िैविक 

कारकों से ह ैिो उस व्यवक्त की शारीररक आिश्यकताओ ंको संदवभात करता ह।ै दसूरे शब्दों 

में, िब व्यवक्त की शारीररक आिश्यकताओ ंकी पवूता वकसी भी कारणिश नहीं हो पाती तो 

उस व्यवक्त में तनाि की उत्पवत्त होती ह।ै  

उदाहिण-आपको अंगरू खटे्ट हैं कहानी याद होगी िहााँ लोमड़ी भखूी होने के साथ साथ 

अंगरू खाने की बहुत शौकीन थी। अंगरू पाने के अपने वनरतंर असफल प्रयासों के 

पररणामस्िरूप उसके अंदर कंुठा/तनाि की उत्पवत्त होती ह ैविसके समाधान हते ुिह अंगरूों 

को खट्टा कहने लगती ह ैऔर इस प्रकार अपने तनाि को मनोिैज्ञावनक रूप से कम करती 

ह।ै सेली (1974) तनाि को शरीर की एक वनवश्चत मााँग की प्रवतविया के रूप में िवणात 



तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   56 

 

करते ह ैिो उस पर बनी हुई ह।ै तनाि को स्पि करते हुए िे आगे कहते ह ैवक यह प्रवतविया 

गैर-विवशि ह।ै िही ाँ दसूरी ओर बॉम एवं अन्य (1981) ने तनाि को पररभावषत करते हुए 

कहा ह ैवक " यह एक ऐसी प्रविया विसमें पयाािरणीय घटनाएाँ या शवक्तयााँ सवम्मवलत होती 

ह,ै विन्हें तनाि कहा िाता ह,ै िो एक िीि के अवस्तत्ि और स्िास््य को िोवखम में 

डालती हैं"। एक अन्य स्थान पर तनाि को स्पि करते हुए शेफि (1998) कहते ह ै वक " 

तनाि को मन और शरीर से की गई मााँगों की प्रवतविया में मन और शरीर की उत्तेिना के 

रूप में पररभावषत वकया सकता ह।ै 

4.3.5 तनाव के व्यवहािात्मक पहलू: तनाि के व्यिहारात्मक पहलओु ंको तनाि के 

अन्य पहलओु ंके सामान ही महत्िपणूा माना गया ह।ै व्यिहारात्मक पहलओु ंके द्वारा िहााँ 

एक ओर व्यवक्त के तनाि तदोपरांत पररितान को आसानी से समझा िा सकता ह ैतो िही 

दसूरी और इन पहलओु ंके द्वारा उन हम व्यवक्त के तनाि प्रबंधन को भी समझ सकते ह।ै 

िस्ततुः ऐसा दखेा गया ह ैवक तनाि की वस्थवत में व्यवक्तयों में कुछ शारीररक लक्षणों यथा 

िैसे एकाग्रता में कवठनाई, समन्िय में कमी, चक्कर आ िाना, वनिा प्रवतरूप में व्याघात, 

अनपुवस्थतता में िवृर्द्, काया वनष्पादन में ह्रास इत्यावद का प्रवतवबम्बन होता ह।ै 

अवधकाशतःतनाि के दौरान व्यवक्तयों में भोिन के प्रवत सामान्य से अलग पररिवतात 

व्यिहार दखेने को वमलता ह ैअथाात ऐसे समय में व्यवक्त या तो भोिन के प्रवत उदासीन 

व्यिहार प्रदवशात करता ह ैया वफर व्यवक्तयों में सामान्य से अवधक भोिन करने का व्यिहार 

दखेने को वमलता ह ैविसे वचवकत्सीय रूप से stress eating disorder कहा िाता ह।ै  

अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै वक िब हम तनािग्रस्त होते ह ै या वकसी भािनात्मक दौर 

(emotional phase) से गिुर रह ेहोते ह ैहम प्राय: नकारात्मक विचारों से स्ियं को अलग 
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करने के वलए भोिन का सहारा लेते ह ैऔर कुछ भी खाने लगते ह ैया वफर खाना छोड दतेे 

ह।ै इसके अवतररक्त व्यवक्तयों में वसगरेट, मद्य तथा अन्य औषवधयों िैसे उपशामकों इत्यावद 

के अत्यवधक सेिन करने के लक्षण भी पररलवक्षत होते ह।ै   

4.4 तनाव का अनुकूली औि गैि अनुकूली व्यव्हाि मॉिल 

व्यिहार मानिीय पक्ष का िह दपाण ह ैिो यह संकेत दतेा ह ैवक िह क्या सोच रहा ह।ै एक 

व्यवक्त अलग अलग पररवस्तवथयों में कैसे व्यिहार करते हैं, उन्हें क्या अच्छा लगता ह,ै क्या 

नहीं? ये िो बातें हैं, िो वकसी व्यवक्त के व्यवक्तत्ि को समझने में मदद करती हैं। यद्यवप यहााँ 

यह सच ह ैवक प्रत्येक व्यवक्त एक ही पररवस्थवत में अलग-अलग प्रकार से प्रवतविया करता 

हालााँवक कुछ बातें हमेशा से सामान होती ह।ै आधवुनक मनोिैज्ञावनक मनोविज्ञान को 

व्यिहार के विज्ञान के रूप में पररभावषत करते ह ैिो स्पि करता ह ैवक व्यिहार मनोविज्ञान 

वक महत्िपणूा धरुी ह।ै अत: यहााँ यह स्पि हो िाता ह ैवक मनोविज्ञान की प्रत्येक शाखा में 

व्यिहार को व्यवक्त के अध्ययन हते ुप्रयकु्त वकया िाता ह।ै असामान्य मनोविज्ञान के कई 

समस्याओ ंयथा वचंता, तनाि इत्यावद के अध्ययन में ‘व्यिहार’ सिाावधक महत्त्ि रखता ह ै

क्योवकं यहााँ प्राणी अपनी समस्याओ ंको व्यिहार के माध्यम से व्यक्त करता ह।ै सामान्यतः 

िब भी व्यवक्त के िीिन में वचंता या तनाि की पररवस्थवतयां उत्पन्न होती ह ैतो व्यवक्त उन 

पररवस्थवतयों के प्रवत वभडो या भागो (fight or flight) के रूप में प्रवतविया करता ह ैिो 

उसके व्यिहार के दो महत्िपणूा अव्ययों यथा रचनात्मक विध्िंशकारी प्रदवशात करता ह ै

विन्ह ेअध्ययन की दृवि से वनम्न प्रकार से समझा िा सकता ह-ै 
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तचि सं 4.3: तनाव के अनुकूली औि गैि अनुकूली पक्ष 

 

4.4.1 तनाव का अनुकूली व्यव्हाि मॉिल 

सामान्य शब्दों में, अनकूुली व्यिहार के अन्तगात व्यवक्त के उन कोशलों को सवम्मवलत 

वकया िाता ह ै िो व्यवक्त द्वारा अपने विकास के िम में वसखा िाता ह ैऔर विनको 

व्यिहार के रूप में पररलवक्षत करने की अपेक्षा उस व्यवक्त से सम्बंवधत उसका समाि और 

समदुाय उससे रखता ह।ै अनकूुली व्यिहार को िैचाररक, सामाविक और व्यािहाररक 

कौशल के संग्रह के रूप में पररभावषत वकया गया ह ै विसे लोगों ने अपने दैवनक िीिन में 

काया करने में सक्षम बनाने के वलए सीखा ह ै(स्कैलॉक एट अल, 2010)। अपने आरंवभक 

समय में अनकूुली व्यिहार को सामाविक क्षमता के रूप वलया गया और बाद में डॉल 

(1953) ने अनकूुली व्यिहार को "व्यवक्तगत स्ितंिता और सामाविक विम्मेदारी वनभाने 

के वलए मानि िीि की कायाात्मक क्षमता" के रूप में पररभावषत वकया गया। हबेर (1959, 

1961) द्वारा अनकूुली व्यिहार को "व्यवक्त की उस प्रभािशीलता के रूप में पररभावषत 
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वैचाररक कौशल

संचार कौशल, 

कायाात्मक शशक्षाववदों 
और आत्म-ननदेशन

सामाजिक 
कौशल

संचार कौशल, 

कायाात्मक शशक्षाववदों 
और आत्म-ननदेशन

व्यावहाररक 
कौशल

स्वच्छता, घरेलू कौशल, 

और स्वास््य और 
सुरक्षा

वकया गया था विसके साथ व्यवक्त अपने पयाािरण की प्राकृवतक और सामाविक मांगों का 

सामना करता ह।ै अनकूुल व्यिहार सीखे िाते हैं। िे प्रभािी रूप से काया करने और 

सामाविक या सामदुावयक अपेक्षाओ ं को परूा करने के वलए वकसी के पररिेश को 
अनकूुवलत करने और प्रबंवधत करने की क्षमता शावमल करते हैं।  

 

 

 

 

तचि सं० 4.4: अनुकूली व्यवहाि के के्षि 

अनकूुली व्यिहार व्यवक्तयों को विवभन्न पररवस्तवथयों के साकारात्मक रूप से अनकूुवलत 

करने में साहयक होता ह।ै दसूरे शब्दों में इसे व्यिहार के कायाात्मक समायोिन को प्रदवशात 

करता ह।ै अनकूुली व्यिहार को रचनात्मक या उत्पादक व्यिहार के रूप में भी वलया िाता 

ह।ै  िब भी ब्यवक्त के िीिन में तनािग्रस्त समस्या होती ह ैतो िह वस्थवत का रचनात्मक 

समाधान खोिने के वलए प्रयासरत रहता ह।ै अनकूुली व्यिहार गैर-अनकूुली व्यिहार के 

विपरीत की वस्थवत होती ह ैविसमें व्यवक्त समस्या से भागता नहीं िरन उसका सामना करता 

ह।ै अनकूुली व्यिहार को स्िस्थ व्यिहार का सचूक माना िाता ह।ै  

न्यरूो-तंविका मनोिैज्ञावनकों ने अपने अध्ययन में स्पि वकया ह ै वक हमारे शरीर में 

स्िंय का तंि होता ह ैिो शरीर को समवस्थवत लेन का प्रयास करता ह।ै वकसी भी प्रकार के 

तनाि की उपवस्थवत में शरीर का तनाि तंि (वचि सं०4.5) स्ियं सविय हो िाता ह ैिो 
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तनािपणूा वस्थवतयों से वनपटने के वलए िो मवस्तष्क और शरीर को एकीकृत करता ह।ै वकसी 

प्रकार की तनािपणूा उत्तेिनाओ ं की प्रवतविया मवस्तष्क संरचनाओ ं की एक विस्ततृ 

विविधता द्वारा व्यक्त की िाती ह ै िो सामवूहक रूप से िास्तविक या संभावित खतरों 

(तनाि) के रूप में घटनाओ ंका पता लगाने या उनकी व्याख्या करने में सक्षम हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

तचि स०ं 4.5: तनाव तंि 

तनाि उत्पन्न करने िाले कारकों की पहचान होने पर तनाि तंि के दो घटक सहानभुवूत 

अवधिकृ्क मडुेलर (Sympathetic-Adreno-Medullar) और हाइपोथैलेमस-वपट्यटूरी-

अवधिकृ्क (Hypothalamus Pituitary Adrenal) सविय हो िाते हैं िो िमशः 
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नॉरएडे्रनालाईन (Nor-Adrenaline) और नॉरपेनेवफ्रन (Nor-Epinephrine)  

ग्लकूोकावटाकोइड्स (Gluco-Corticoids) को स्रावित करता ह।ै तनाि तंि के दोनो घटकों 

के िागरूक होने पर सामवूहक रूप से, ये शरीर-मवस्तष्क प्रभाि शरीर विज्ञान और व्यिहार 

में पररितान को मध्यस्थ करते हैं िो अनकूुलन और अवस्तत्ि को सक्षम बनाता ह।ै 

4.4.2 तनाव का गैि-अनुकूली व्यव्हाि मॉिल 

गैर-अनकूुली व्यिहार (Mal-adaptive Behaviour) को अनकूुली व्यिहार के  विपरीत 

व्यिहार के रूप में दखेा िाता है। सामान्य शब्दों में, गैर अनकूुली व्यिहार व्यवक्त का िह 

नकारात्मक व्यिहार ह ैविसकी अवभिवक्त वकसी अवप्रय व्यवक्त, िस्त,ु घटना या समय के 

पररणामस्िरूप दखेने को वमलती ह।ै असामान्य मनोविज्ञान में, गैर-अनकूुली व्यिहार शब्द 

का प्रयोग उन पररवस्थवतयों के वलए वकया िाता ह ै विनकी प्रत्यक्षात्मक दहेली 

(Perceptual Threshold) या तो कम होती ह ैया वफर व्यवक्त में संिेगात्मक अवस्थरता 

का भाि होता ह ै विसके कारण उस व्यवक्त में वकसी अन्य व्यवक्त, िस्त,ु घटना या समय 

विशेष, िो उसे सांिेवगक रूप से अवस्थर कर रही हो, के प्रवत नाकारात्मक भाि दखेने को 

वमलता ह।ै उदाहरण के वलए, समाि मनोविज्ञान की दृवि से अगर हम देखे तो एक व्यवक्त 

का वकसी अन्य व्यवक्त से िड़ुने के वलए तीन कारक-भाि, आभाि और प्रभाि मखु्यत: 

होते ह।ै ऐसे में िब एक व्यवक्त वकसी अन्य व्यवक्त से सिेंगात्मक रूप से िड़ुता ह ैउसके मलू 

में इन तीन कारकों में से कोई एक या एक से अवधक हो सकते है। परन्तु िब कभी वकसी 

कारण विशेष से, अन्य ब्यवक्त द्वारा उसके संिेगों की स्िीकृवत नहीं वमलती ह ै या अन्य 

व्यवक्त संिेगों का सम्मान का केिल प्रदशान करता ह ै या वफर पहले व्यवक्त को अपने 

व्यिहार के मलू कारकों की इवतपतुी नहीं वदखती ह ैतो उस व्यवक्त/व्यवक्तयों में वचंता और 

तनाि का भाि का उदय होता ह ै विसके पररणामस्िरूप व्यवक्त गैर-अनकूुली व्यिहार का 
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प्रदशान करते ह।ै इस प्रकार से कहा िा सकता ह ैवक गैर-अनकूुवलत व्यिहार उन तंिों का 

मकुाबला करता ह ैिो व्यवक्त विशेष के वलए उत्पादक नहीं हैं। उदाहरण के वलए हम सभी 

को पता ह ैवक वकसी भी प्रकार के मादक िव्यों का सेिन हमारे तंविका तंि को प्रभावित 

करता ह ैविसके ििह से व्यवक्त के सोचने-समझने की क्षमता प्रभावित होती ह।ै  

ऐसे में िब एक तनािग्रस्त व्यवक्त मादक िव्यों का सेिन करता ह ैतो उसे यह महससू होता 

ह ै वक उसकी समस्याओ ंका तात्कावलक समाधान हो रहा ह ै हालावकं व्यवक्त की मादक 

िव्यों पर लंबे समय की वनभारता उस व्यवक्त के वलए गंभीर स्िास््य सम्बंवधत वस्थवतयां 

उत्पन्न करती ह।ै तात्कावलक रूप से गैर-अनकूुवलत व्यिहार व्यवक्त की मनोिैज्ञावनक 

समस्याओ ंके समाधान का एक माध्यम हो सकता ह ैपरन्त ु लंबे समय में, यह आगे की 

स्िास््य समस्याओ ंके वनमााण की ओर ले िाता ह।ै गैर-अनकूुवलत व्यिहार की लंबे समय 

तक की उपलब्धता के कारण व्यवक्त अपने दवैनक िीिन से सम्बंवधत वचंता और तनाि के 

प्रवत समायोिन करने में स्ियं को असमथा महससू करता/करती ह।ै साथ ही वकसी भी 

वस्थवत को स्िीकार करने पाने की असमथाता के कारण उस व्यवक्त के िीिन के साथ ही 

साथ पेशेिर िीिन में भी व्यिधान पैदा करती ह।ै ऐसे व्यवक्त को न केिल रोिमराा के कामों 

के साथ ही ररश्तों को वनभाने में भी मवुश्कलों का सामना करते ह।ै व्यिहार वचवकत्सा का 

प्रयोग मनोविज्ञान विशेषकर असामान्य मनोविज्ञान में गैर-अनकूुवलत व्यिहार के उपचार 

हते ुमनोिैज्ञावनकों द्वारा बहुतायत से वकया िाता ह ैविसमें तनािग्रस्त व्यवक्त की न केिल 

ितामान वस्थवत पर ध्यान कें वित वकया िाता ह ैबवल्क परामशा िैसे तरीकों के माध्यम से, 

पीवड़त व्यवक्त में िास्तविक वस्थवतयों के प्रवत संज्ञानात्मक सोच विकवसत करने साहयता 

प्रदान की िाता ह।ै वफर परामशादाता और ग्राहक वचंताओ ंको दरू करने के वलए समाधान 
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खोिने के वलए वमलकर काम करते हैं। इसमें आमतौर पर अवधक आत्म-वनयंिण प्राप्त 

करना और वकसी के कुवत्सत व्यिहार को समायोवित करना शावमल होता ह।ै  

तातलका 4.1: अनुकूली एवं गैि-अनुकूली व्यवहाि के मध्य अंति 

कािक अनुकूली व्यवहाि गैि-अनुकूली 

पररभाषा 

अनकूुली व्यिहार व्यवक्तयों को 

विवभन्न पररवस्थवतयों में 

सकारात्मक तरीके से अनकूुवलत 

करने की अनमुवत दतेा ह।ै 

गैर-अनकूुली व्यिहार को अनकूुली 

व्यिहार के नकारात्मक पक्ष के रूप के 

रूप में भी दखेा िा सकता ह ैिो व्यवक्त 

को नकुसान पहुाँचाता ह।ै 

स्िभाि 

अनकूुली व्यिहार व्यवक्त के वलए 

सकारात्मक और कायाात्मक होता 

ह।ै 

गैर-अनकूुली व्यिहार नकारात्मक और 

दवुष्ियात्मक होता ह।ै 

तनाि से 

राहत 

अनकूुली व्यिहार उत्पादक तरीके 

से वचंता से राहत वदलाता ह।ै 

गैर-अनकूुली व्यिहार नहीं होता ह।ै यह 

व्यवक्त को वस्थवत से बचने या वफर प्रवत-

उत्पादक व्यिहार में संलग्न होने के वलए 

मिबरू करता ह।ै 

प्रभाि 

 

अनकूुल व्यिहार व्यवक्तगत 

विकास को सक्षम बनाता ह।ै 

गैर-अनकूुली व्यिहार व्यवक्तगत विकास 

में बाधा डालता ह।ै 

वस्थवत 

स्िस्थ व्यवक्तयों में अनकूुली 

व्यिहार दखेा िा सकता ह।ै 

गैर-अनकूुली व्यिहार मनोिैज्ञावनक रोगों 

का एक लक्षण ह।ै 
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4.5 संस्कृततक तभन्न्ताए ं

सांस्कृवतक वभन्न्ताएं ितामान समय और समाि की एक महत्चपणूा विशेषता ह ै विसे 

िैश्वीकरण के सह-उत्पाद के रूप में भी दखेा िाता है। अथाात, िैसे-िैसे मनषु्य की 

आवथाक/व्यिसावयक गवतविवधयों गवतविवधयों में पररितान आया िैसे ही अब िह एक 

स्थान का सीवमत न होकर परेु के्षि का प्रवतवनवधत्ि करने लगा और यही से संस्कृवत को भी 

आगे बदने का मौका वमला। दसूरे शब्दों में कहा िा सकता ह ैवक व्यवक्त और उससे वनवमात 

समाि की सांस्कृवतक पररसंचलन में व्यवक्त की आवथाक/व्यिसावयक गवतविवधयों का 

अहम योगदान रहा ह ैविसके पररणामस्िरूप आि हम समािशाि या समाि मनोविज्ञान में 

एक नये प्रत्यय ‘सांस्कृवतक विविधता या सांस्कृवतक विवभन्नता’ का अध्ययन करते ह।ै 

सामान्य शब्दों में, सांस्कृवतक वभन्न्ताएं को वकसी के्षि विशेष में मौिदू विवभन्न प्रकार की 

संस्कृवतयों के रूप में वलया िाता ह।ै अथाात िब वकसी क्षेि विशेष में दो या दो से अवधक 

संस्कृवतयां का सह-अवस्तत्ि पाया िाता ह ैतो उस क्षेि विशेष को सांस्कृवतक रूप से वभन्न 

या सांस्कृवतक वभन्न्ता िाला क्षेि कहते ह।ै       

4.4.1 संस्कृततक तभन्न्ता का अर्ा एवं परिभाषाए ँ

चूाँवक सांस्कृवतक वभन्न्ता एक व्यापक पद ह ैअत: सांस्कृवतक वभन्न्ता के प्रत्यय को समझने 

के वलए हमें संस्कृवत को समझाना अवनिाया हो िाता ह।ै सामान्य शब्दों में, संस्कृवत व्यवक्त 

द्वारा सीखा गया िह व्यिहार ह ैिो पीढ़ी दर पीढ़ी हस्तांतररत होता रहता ह।ै यद्यवप संस्कृवत 

को पररभावषत करते हुए एडिडा टायलर का कथन ह ै वक संस्कृवत िह िवटल समग्रता हैं 

विसमे ज्ञान, विश्वास, कला, आदाश, काननू, प्रथा एिं अन्य वकन्ही भी आदतों एिं 

क्षमताओ ंका समािेश होता ह ैविन्ह ेमानि ने समाि के सदस्य होन ेके नाते प्राप्त वकया हैं।  
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4.5.1.1 संस्कृतत की परिभाषाए ं 

❖ िेिफील्ि के अनुसाि “संस्कृवत कला और उपकरणों मे िावहर परम्परागत ज्ञान का 

िह संगवठत रूप ह ैिो परम्परा के द्वारा संरवक्षत हो कर मानि समहू की विशेषता बन 

िाता हैं।" 

❖ कून के अनुसाि, "संस्कृवत उन विवधयों का समचु्चय ह ै विसमें मनषु्य एक पीढ़ी से 

दसूरी पीढ़ी तक सीखने के कारण रहता ह।ै" 

❖ हाबल का मत ह,ै" संस्कृवत सीखे हुए व्यिहार ि प्रवतमानों का कुल योग ह।ै"  

❖ बोगािास के अनुसाि," संस्कृवत वकसी समहू के काया करने तथा विचार करने की 

समस्त रीवतयों को कहते ह।ै"  

❖ हषाकोतवट के अनुसाि," संस्कृवत मानि व्यिहार का सीखा हुआ भाग ह।ै' 

❖ िािा पीटि ने संस्कृवत को पररभावषत करते हुए कहा ह ैवक, "वकसी समाि के सदस्यों 

की उन आदतों से संस्कृवत बनती ह ै विनमे िे भागीदार हो चाह े िह एक आवदम 

िनिावत हो या एक सभ्य राष्र। संस्कृवत एकविकृत आदतों की प्रणाली हैं।" 

❖ ई. ऐिम्सन होबेल के शब्दों मे " संस्कृवत वकसी समाि के सदस्य िो आचरण और 

लक्षण अभ्यास से सीख लेते हैं और अिसरों के अनसुार उनका प्रदशान करते ह,ै 

संस्कृवत उन सबका एकविकृत िोड़ ह।ै" 

❖ वदनकर के अनसुार “संस्कृवत िीिन का एक तरीका ह ैऔर यह तरीका सवदयों से िमा 

होकर समाि मे छाया रहता ह ैविसमे हम िन्म लेते हैं।" 

❖ ब्रमू ि सेल्िवनक के अनसुार," समाि विज्ञानों में संस्कृवत का अथा मनषु्य की 

सामाविक विरासत से वलया िाता ह।ै विसमे ज्ञान विज्ञान, विश्वास ि प्रथाएं आती ह।ै" 
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❖ पािेल के अनसुार," संस्कृवत सीखा हुआ व्यिहार ह,ै िो सीखा िा सके िही संस्कृवत 

ह।ै" 

❖ क्लखूान के अनसुार," एक समाि विशेष के सदस्यो द्वारा ग्रहण वकये गये, एक िीिन 

का ढंग ही संस्कृवत ह।ै" 

4.5.1.2 संस्कृततक तभन्न्ता  

वकसी के्षि विशेष की संस्कृवत या सांस्कृवतक महत्त्ि को स्पि करते हुए विद्वानों ने स्पि 

वकया ह ै वक संस्कृवत एक व्यवक्त का एक िह सीखा गया व्यिहार ह ै विसके माध्यम से 

व्यवक्त न केिल अपने से िड़ुता ह ैबवल्क इन सांस्कृवतक कारकों के माध्यम से व्यवक्त वकसी 

अन्य समाि/समदुाय में प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै इस प्रकार सांस्कृवतक वभन्न्ता वकसी क्षेि 

विशेष के विविध व्यिहारों, विश्वासों, रीवत-ररिािों, परम्पराओ,ं भाषाओ ं की िह 

अवभव्यवक्तयााँ हैं िो वकसी विशेष िावत, िातीयता या राष्रीय मलू के लोगों के समहूों की 

विशेषता को प्रदवशात करती ह।ै  

सांस्कृवतक वभन्न्ता को एक विवशि िातीयता, नस्ल या राष्रीय मलू के सदस्यों के 

वलए अपने विवभन्न विश्वासों, व्यिहारों, भाषाओ,ं प्रथाओ ंऔर अवभव्यवक्तयों को व्यक्त 

करने का एक माध्यम माना िाता ह।ै सांस्कृवतक वभन्न्ता के माध्यम स ेदो समाि के मध्य के 

अंतर को समझने में साहयता वमलती ह।ै उदाहरण के वलए, उत्तर भारत की सांस्कृवतक 

विरासत और दवक्षण भारत की सांस्कृवतक विरासत के मध्य यवद हमें अंतर समझना हो तो 

इन दोनों ही क्षेिों भाषा, खान-पान, रहन-सहन के तौर तरीके, के माध्यम से सांस्कृवतक 

विरासत के मध्य के अंतर को समझा िा सकता ह।ै इसके अवतररक्त हमारी पोशाक और 

हमारे सामाविक अवभिादन के तरीके न केिल दो व्यवक्तयों के मध्य के अंतर को समझने में 
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साहयता करते ह ैबवल्क यह दो समाि, राष्र और संस्कृवतयों को समझने और समझाने में 

भी साहयक होती ह।ै  

4.5.2 संस्कृततक तभन्न्ता का अर्ा एवं परिभाषाए ँ

संस्कृवतक वभन्न्ता का प्रत्यय हमेशा से विद्वानों के वलए चचाा का विषय रहा है। ितमाान 

समय दशे-विदशे के वशक्षण संस्थान वशक्षा के विवभन्न संकायों यथा प्रबंधन, वशक्षा और 

मनोविज्ञान में सांस्कृवतक विवभन्नता को शोध के अध्ययन के रूप में वलया िा रहा ह।ै 

सांस्कृवतक विवभन्नता को यवद ऐवतहावसक दृ दखेा िाये तो हम सांस्कृवतक विवभन्नता का 

पहला वलवखत वििरण ईसा पिूा चौथी शताब्दी में काला सागर के वकनारे व्यापार करने 

िाले विवभन्न सांस्कृवतक समहूों के बीच अवद्वतीय विश्वासों और रीवत-ररिािों के हरेोडोटस 

के िणान में वदखाई दतेा ह।ै 

19िीं शताब्दी के बाद के विद्वानों ने अपने समय और समाि की सांस्कृवतक 

मान्यताओ ंऔर प्रथाओ ंऔर इसका उसके समाि पर पड़ने िाले प्रभाि का व्यिवस्थत 

अध्यनन करना प्रारम्भ वकया एलेवक्सस डी टोकेविले विन्होंने अपने लेखन में प्रारंवभक 

अमेररकी संस्कृवत के अनठेू पहलओु ंका िणान वकया तो िही मैक्स िेबर के अपने विशे्लषण 

में उत्तरी क्षेिों में धावमाक विचारधारा के विकास को स्पि वकया। धीरे- धीरे यरूोप के अन्य 

के्षिों में भी सांस्कृवतक विवभन्नता से सम्बंवधत अध्ययन होने लगे विसके पररणामस्िरूप 

सांस्कृवतक नवृिज्ञान के रूप में एक नये विषय का प्रारम्भ हुआ िो दवुनया भर में सांस्कृवतक 

अंतर की प्रकृवत को समझने में साहयक हुआ ह।ै  

ितामान समय के मनोिैज्ञावनक अनसुन्धानों ने सामाविक और संज्ञानात्मक में 

विकवसत और पररष्कृत प्रयोगात्मक विवधयों का उपयोग करते हुए संस्कृवत पर 

मानिशािीय ध्यान कें वित करके सांस्कृवतक अंतर और समानता की प्रकृवत के बारे में नई 
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समझ विकवसत करी विसके पररणामस्िरूप सामाविक मनोविज्ञान के क्षेि में सांस्कृवतक 

मनोविज्ञान नामक एक नये-विषय का प्रारम्भ हुआ। संस्कृवतक वभन्न्ता का मनोविज्ञान के 

लगभग सभी के्षिों पर प्रभाि पड़ता ह।ै  

ितामान में, मनोविज्ञान संस्कृवतक वभन्न्ता के रूप में बच्चों के पालन-पोषण की प्रथाओ ं

(विकासात्मक मनोविज्ञान), एक ही समाि में व्यवक्तत्ि लक्षणों की शे्रणी (व्यवक्तत्ि 

मनोविज्ञान), लोगों से सचूनाओ ं को कैसे संसावधत वकया िाता ह ै (संज्ञानात्मक 

मनोविज्ञान), मानवसक विकारों के वलए प्रभािी उपचार (नैदावनक मनोविज्ञान), इत्यावद का 

तलुनात्मक अध्ययन करता ह।ै इसके अवतररक्त संस्कृवतक वभन्न्ता का लोगों के दवैनक 

िीिन में भी महत्त्ि होता ह।ै हम चाह े स्कूल में हो, काम पर, या वकसी अन्य सामाविक 

वस्थवत में हो, हमारी बात करने का तरीका, शब्द चनुाि, स्िर की तीव्रता इत्यावद संस्कृवतक 

वभन्न्ता द्वारा वनधााररत होती ह।ै 

4.5.3 संस्कृतत तभन्नता औि तनाव 

सांस्कृवतक वभन्नता का प्रत्यय मानि व्यवक्तत्ि की समस्याओ ंके अध्ययन में अहम ्भवूमका 

वनभाता ह।ै अध्ययनों ने स्पि वकया ह ै सांस्कृवतक वभन्नता के माध्यम से हम व्यवक्त के 

तनाि और तनाि के दौरान की िाने िाली प्रवतविया का अध्ययन करता है।1983 में, िेग 

ने िॉविायाई िनिावत और यनूाइटेड वकंगडम िैसी अन्य संस्कृवतयों के बीच सांस्कृवतक 

वभन्नता पर एक अध्ययन शरुू वकया। उन्होंने पाया वक िॉविायाई िनिावत के सदस्यों की 

िीिन प्रत्याशा वब्रटेन में रहने िाले लोगों की तुलना में बहुत अवधक थी। िेग ने वनष्कषा 

वनकाला वक ऐसे कई कारक थे विन्होंने दो संस्कृवतयों की िीिन प्रत्याशा दरों के बीच बड़े 

अंतर में योगदान वदया हो सकता ह।ै इनमें तनाि मकु्त िीिन शैली, तािा मांस और सब्िी 

आहार, एक बड़ी सामाविक सहायता प्रणाली, उच्च स्तर की शारीररक गवतविवध और 
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िॉविायाई िनिावत में वसगरेट और शराब िैसे दोषों की कमी शावमल ह।ै मानि विकास 

और पररिार अध्ययन में कोलोराडो स्टेट यवूनिवसाटी के सहायक प्रोफेसर ग्लोररया लओुगं, 

िो ियस्कता में सामाविक-भािनात्मक विकास और स्िास््य का अध्ययन करते हैं, विसमें 

यह स्पि वकय्गा गया वक कैसे चीनी अमेररकी और यरूोपीय अमेररकी एक सामाविक संघषा 

तनाि के ििाब में अलग-अलग मकुाबला करने की रणनीवत चनुते हैं।  

सांस्कृवतक मनोिैज्ञावनकों ने अपने अध्ययनों में स्पि वकया ह ैवक लोगों का प्रत्यक्षीकरण, 

सांस्कृवतक के्षिों और सामाविक झकुािों से आकार लेता ह ै (माका स औि तकतायामा, 

2010; वनाम एट अल, 2010)। िहााँ एक और उत्तर अमेररकी संस्कृवतयों के व्यवक्त खदु 

को दसूरों (स्ितंि सामाविक अवभविन्यास) से अलग होने का अनभुि करते हैं और 

वस्थवतयों का मलू्यांकन करते समय स्ितंि मलू्यों और लक्ष्यों (िैसे व्यवक्तगत उपलवब्धयों) 

को प्राथवमकता दतेे हैं तो िही ाँ दसूरी और पिूा एवशयाई संस्कृवतयों के व्यवक्त खदु को दसूरों 

के साथ संबंधों (अन्योन्यावश्रत सामाविक अवभविन्यास) में अंतवनावहत होने के रूप में दखेते 

हैं और वस्थवतयों का मूल्यांकन करते समय अन्योन्यावश्रत मलू्यों और लक्ष्यों (िैसे 

सामाविक सद्भाि) को प्राथवमकता दतेे हैं। कुछ अन्य अध्ययनों ने सांस्कृवतक 

विवभन्नताओ ंपर ध्यान केवन्ित करते हुए स्पि वकया ह ै वक लोग अपने दैवनक िीिन में 

विवभन्न प्रकार की तनािपणूा वस्थवतयों को कैसे दखेते हैं। उदाहरण के वलए, हावशमोटो और 

सहकवमायों (2012) ने अमेररकी बनाम िापानी स्नातक नमनेू लेकर तनािपणूा पारस्पररक 

वस्थवतयों की कवथत आिवृत्त में सांस्कृवतक अंतर और मनोिैज्ञावनक संकट पर उनके प्रभाि 

के अध्ययन में पाया वक अमेररकी अंडरग्रेिएुट्स की तलुना में, िापानी अंडरग्रेिएुट्स ने 

तनािपणूा पारस्पररक वस्थवतयों को अवधक बार दखेा, िो वक अवधक मनोिैज्ञावनक संकट से 

िड़ुा था। िैसा वक हम िानते ह ैवक संस्कृवत हमारे विचारों, व्यिहारों और भािनाओ ंको 
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व्यक्त करने के तरीके को प्रभावित करती है अत: हम यह भी कह सकते ह ैवक सांस्कृवतक 

वभन्नता हमारे वचंता, तनाि और उसके प्रबंधन के तरीकों को भी प्रभावित करती ह।ै 

उदाहरण के वलए िहााँ एक ‘निास’ शब्द का प्रयोग अक्सर लैवटनो द्वारा वचंता व्यक्त करने 

के वलए उपयोग वकया िाता ह ैतो िही दसूरी संस्कृवत में वचंता अबसाद को शब्दों में व्यक्त 

करने के स्थान पर शारीररक लक्षणों के माध्यमो से प्रदवशात वकया िाता है।  

इसी प्रकार से अगर हम भारतीय समाि को दखेें तो हम यहााँ भी विवभन्न मनोिैज्ञावनक 

समस्याओ ंकी व्याख्या में सांस्कृवतक विवभन्नताओ ंका प्रभाि देखते ह।ै भारत का दवक्षणी 

के्षि िहााँ वशक्षा के उत्तम प्रचार-प्रसार से लोगों में मनोिैज्ञावनक समस्याओ ं के प्रवत 

िागरूकता का भाि देखने को वमलता ह ैतो िही मध्य भारत और उत्तर भारत के अवधकांश 

के्षिों में मनोिैज्ञावनक समस्याओ ं को धमा के साथ िोड़ा िाता ह ै और मनोिैज्ञावनक 

समस्याओ ंके उपचार हते ुझाड़-भकू इत्यावद का सहारा वलया िाता ह।ै     

4.5.4 संस्कृतत, तलंग औि तनाव (Culture, Gender & Stress) 

वलंग और तनाि प्रवतविया के बीच संबंधों पर अपने अध्ययन पर ध्यान कें वित करने िाले 

मनोिैज्ञावनकों के अनसुार, विस तरह से तनाि शारीररक और मनोिैज्ञावनक रूप से अनभुि 

वकया िाता ह,ै िह वलंग (gender) के अंतर के कारण वभन्न हो सकता ह।ै 1972 में, 

िोहानसन एंड पोस्ट ने एक अध्ययन वकया विसमें परुुष और मवहला प्रवतभावगयों की 

समान संख्या शावमल थी। िे एक विशेष गैर-तनािपणूा वस्थवत के अधीन थे, और वफर उन्हें 

एक तनािपणूा पररवस्थवत में स्थानांतररत कर वदया गया। अध्ययन के पररणामों से पता चला 

वक परुुष और मवहला दोनों प्रवतभावगयों ने एडे्रनालाईन के स्तर में िवृर्द् वदखाई, वफर भी 

मवहलाओ ंकी तुलना में परुुषों में एडे्रनालाईन का स्तर बहुत अवधक था। इस ििह से परुुषों 



तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   71 

 

की तलुना में मवहलाओ ंकी शारीररक तनाि प्रवतविया कम थी। िोहानसन एंड पोस्ट ने 

वनष्कषा वनकाला वक पररणाम तीन कारणों से हो सकते हैं। 

❖ हामोन के संदभा में परुुष और मवहला िैविक रूप से वभन्न होते हैं।  

❖ परुुष आमतौर पर मवहलाओ ंकी तलुना में शारीररक रूप से अवधक आिामक होते 

हैं। यह Hastrup, et.al द्वारा समवथात था। 1980 में, यह सावबत करते हुए वक 

हामोनल स्तर िास्ति में मवहलाओ ं में उनके मावसक धमा चि के दौरान तनाि 

प्रवतविया को प्रभावित करते हैं।  

❖ परुुष और मवहलाएं पारंपररक वलंग भवूमकाओ ंमें वभन्न होती हैं, िैसे वक मवहलाएं 

आमतौर पर परुुषों की तलुना में अवधक कोमल और दखेभाल करने िाली होती हैं। 

हालााँवक, यह धारणा वपछले कुछ िषों में बदली हो सकती ह ैक्योंवक मवहलाएाँ अब 

पारंपररक रूप से परुुष भवूमकाएाँ ग्रहण कर रही हैं। 

4.6 अभ्यास प्रश्न 

4.6.1 लघ ुप्रश्न 

❖ तनाव के सकारात्मक और नकारात्मक पहलओु ंको स्पष्ट करें  

❖ तनाव के अनकूुली और गैर-अनकूुली व्यवहार के मध्य अंतर स्पष्ट करें   

❖ तनाव, संस्कृतत और तलंग पर एक संतिप्त लेख तलखें  

4.6.2 निबंधात्मक प्रश्न 

❖  “तनाि का िातीयता, धमा, और संस्कृवत के साथ कोई सम्बन्ध नहीं ह”ै 

उपरोक्त कथन की व्याख्या करें  

❖ “जब तक तन ह ैतब तक तनाव ह”ै उपरोक्त कथन की साहयता से तनाि की 

व्याख्या करें 



तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   72 

 

4.7 सन्दभा ग्रन्ध सूची 

❖ AidanSammons 

http://www.psychlotron.org.uk/resources/physiological 

❖ Atkinson & Hilgard's Psychology- An Introduction United Kingdom: 

Cengage Learking 

❖ Cartwright, S., & Cooper, C. L. (1997) Managing Workplace Stress 

New Delhi: Sage Publications 

❖ Coleman, J. C. (1970). Abnormal Psychology and Modern Life 

Bombay: D. B.Taraporewala and Sons. 

❖ Cox, T. (1978). Stress London: Macmillan. 

❖ Doll, E.A. (1953) Measurement of social competence: A manual for 

the Vineland Social Maturity Scale Circle Pines, MN: American 

Guidance Service, Inc. 

❖ Ghosh, M. (2015) Health Psychology: Concepts in Health and 

Wellbeing New Delhi: Dorling Kindersley (India) Pvt. Ltd 

❖ Godoy LD, Rossignoli MT, Delfino-Pereira P, Garcia-Cairasco N and 

Umeoka EHL (2018) A Comprehensive Overview on Stress 

Neurobiology: Basic Concepts and Clinical Implications. Front. 

Behav. Neurosci. 12:127. doi: 10.3389/fnbeh.2018.00127 

❖ Grossman, H. J. (Ed.) (1973). A manual on terminology and 

classification in mental retardation (7th ed.). Washington, DC: 

American Association on Mental Deficiency 

❖ Hashimoto T., Mojaverian T., Kim H. S. (2012). Culture, interpersonal 

stress, and psychological distress. Journal of Cross-Cultural 

Psychology, 43(4), 527–

532. https://doi.org/10.1177/0022022112438396 

❖ Heber, R. (1959). A manual on terminology and classification in 

mental retardation: A monograph supplement. American Journal of 

Mental Deficiency, 64, 1–111. 

❖ Heber, R. (1961) A manual on terminology and classification in 

mental retardation (rev.ed) Washington, DC: American Association on 

Mental Deficiency 

❖ Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping 

New York: Van Nostrand. 

❖ Lee, H., Masuda, T., Ishii, K., Yasuda, Y., & Ohtsubo, Y. (2023). 

Cultural Differences in the Perception of Daily Stress Between 

European Canadian and Japanese Undergraduate Students. Personality 

and Social Psychology Bulletin, 49(4), 571–584. 

https://doi.org/10.1177/01461672211070360 

❖ Mangal, S. (1984) Abnormal Psychology: New Delhi, India: Sterling 

Publishers.  

 

http://www.psychlotron.org.uk/resources/physiological
https://doi.org/10.1177/0022022112438396
https://doi.org/10.1177/01461672211070360


तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   73 

 

वेब सन्दर्भ-ग्रन्थ सूची   

❖ https://www.hindikahani.hindi-kavita.com/Angoor-Khatte-Hain-

Aesop-Fable.php 

❖ https://www.yourarticlelibrary.com/employee-management/stress-

definitions-dynamics-positive-and-negative-effects-of-stress-

employee-management/29517 

❖ https://www.herzindagi.com/hindi/advice/what-is-stress-eating-

disorder-and-ways-to-deal-with-it-article-174560 

❖ https://samanyagyanedu.in/stress 

❖ https://egyankosh.ac.in/bitstream/123456789/73530/1/Unit-1.pdf 

❖ https://egyankosh.ac.in/bitstream/123456789/83447/1/Unit-15.pdf 

❖ https://psychology.iresearchnet.com/social-psychology/cultural-

psychology/cultural 

❖ https://explorable.com/gender-culture-and-stress-response 

❖ https://chhs.source.colostate.edu/cultural-differences-in-coping-with-

interpersonal-tensions-lead-to-different-shorter-and-longer-term-

emotional-responses 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.hindikahani.hindi-kavita.com/Angoor-Khatte-Hain-Aesop-Fable.php
https://www.hindikahani.hindi-kavita.com/Angoor-Khatte-Hain-Aesop-Fable.php
https://www.yourarticlelibrary.com/employee-management/stress-definitions-dynamics-positive-and-negative-effects-of-stress-employee-management/29517
https://www.yourarticlelibrary.com/employee-management/stress-definitions-dynamics-positive-and-negative-effects-of-stress-employee-management/29517
https://www.yourarticlelibrary.com/employee-management/stress-definitions-dynamics-positive-and-negative-effects-of-stress-employee-management/29517
https://www.herzindagi.com/hindi/advice/what-is-stress-eating-disorder-and-ways-to-deal-with-it-article-174560
https://www.herzindagi.com/hindi/advice/what-is-stress-eating-disorder-and-ways-to-deal-with-it-article-174560
https://samanyagyanedu.in/stress
https://egyankosh.ac.in/bitstream/123456789/73530/1/Unit-1.pdf
https://egyankosh.ac.in/bitstream/123456789/83447/1/Unit-15.pdf
https://psychology.iresearchnet.com/social-psychology/cultural-psychology/cultural
https://psychology.iresearchnet.com/social-psychology/cultural-psychology/cultural
https://explorable.com/gender-culture-and-stress-response
https://chhs.source.colostate.edu/cultural-differences-in-coping-with-interpersonal-tensions-lead-to-different-shorter-and-longer-term-emotional-responses
https://chhs.source.colostate.edu/cultural-differences-in-coping-with-interpersonal-tensions-lead-to-different-shorter-and-longer-term-emotional-responses
https://chhs.source.colostate.edu/cultural-differences-in-coping-with-interpersonal-tensions-lead-to-different-shorter-and-longer-term-emotional-responses


तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   74 

 

इकाई 5- तनाव के संज्ञानात्मक पहलू , तनाव के प्रतत सामान्य अनुकूलन, संज्ञान 

के नकािात्मक पहल,ू संज्ञान एवं स्मृतत (Cognitive aspects of Stress, 

General Adaptation towards Stress, Negative aspects of Cognition, 

Memory and Cognition) 

इकाई संिचना  

5.1 प्रस्तािना 

5.2 उद्दशे्य 

5.3 तनाि के विवभन्न पहल ू 

5.4 तनाि के संज्ञानात्मक पहल ू 

         5.4.1 तनाि का संज्ञानात्मक मलू्याङ्कन वसर्द्ांत  

5.5 तनाि के प्रवत सामान्य अनकूुलन  

5.6 संज्ञान के नकारात्मक पहल ू 

5.7 स्मवृत एि ंसंज्ञान  

5.8       सारांश 

5.9 शब्दािली 

5.10 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न 

5.11 सन्दभा ग्रन्थ सचूी 

5.12 वनबन्धात्मक प्रश्न 

5.1 प्रस्तावना 

तनाि एक िवटल प्रविया ह ैिो व्यवक्तयों को मानवसक और शारीररक दोनों रूप से प्रभावित 

करती ह।ै वपछले 40-50 िषो से तनाि के संज्ञानात्मक कारको को पहचानने हते ुसाथाक प्रयास वकये 

गए ह।ै  ऐसा पाया गया वक तनाि के संज्ञानात्मक प्रभाि गहरे हो सकत ेहैं, िोवक व्यवक्त के ध्यान, 

स्मवृत, वनणाय लेन,े भािनात्मक विवनयमन और संज्ञानात्मक लचीलेपन को प्रभावित करते हैं। प्रभािी 

तनाि प्रबंधन तकनीकों को विकवसत करन ेऔर समग्र कल्याण को बढ़ािा दनेे के वलए तनाि के 

संज्ञानात्मक प्रभाि को पहचानना महत्िपूणा ह।ै तनाि के स्तर को उवचत रूप से प्रबंवधत करके, सही 
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संज्ञानात्मक पैटना और स्िस्थ सरुक्षा तंि अपनाकर, तनाि  के संज्ञानात्मक प्रभािों को कम वकया िा 

सकता हैं  

तनाि एक बहुआयामी घटना ह ैिो व्यवक्तयों को विवभन्न तरीकों से प्रभावित करता ह,ै विसमें 

शारीररक, भािनात्मक और व्यिहाररक पहल ूशावमल हैं। तनाि के इन विवभन्न आयामों को समझना, 

समग्र कल्याण पर इसके प्रभाि को पहचानने और इससे लड़ने हते ुप्रभािी रणनीवत विकवसत करने के 

वलए आिश्यक ह।ै यह इकाई तनाि के इन विविध दृविकोणों की पहचान करन,े इसकी अवभव्यवक्तयों 

और पररणामों पर प्रकाश डालने में मदद करेगी। 

5.2 उदे्दश्य  

इस इकाई का अध्ययन करन ेके पश्चात ्आप इस योग्य हो िायेंग ेवक आप- 

● तनाि के संज्ञानात्मक रूप को समझ सकें । 

● तनाि के विवभन्न संज्ञानात्मक पहलओु ंका विशलेषण कर सके। 

● संज्ञान के नकारात्मक स्िरुप को समझ सकें । 

● तनाि की सामान्य अनकूुलता प्रणाली (GAS) को समझ सके। 

● स्मवृत एि ंसंज्ञान के अथा को समझते हुए उनम ेअतंसंबंध बता सकें । 

5.3 तनाव के तवतभन्न पहलू  

तनाि एक बहुआयामी घटना ह ै विस ेपणूातः समझने हते ु इसके विवभन्न पहलओु ंको समझना 

आिश्यक ह ैतनाि के विवभन्न पहल ूवनम्नवलवखत ह-ै  

1. तनाव का शािीरिक पहलू: तनाि के दौरान शारीररक प्रवतवियाओ ंकी एक श्रृंखला होती 

ह।ै शरीर अनकुम्पी तंविका तंि को सविय करता ह,ै विसके पररणामस्िरूप हृदय गवत बढ़ 

िाती ह,ै रक्तचाप बढ़ िाता ह ैऔर सांस लेने की गवत बढ़न ेलगती ह।ै ये शारीररक पररितान 

शरीर की "फाइट अथिा फ्लाइट" प्रवतविया का वहस्सा हैं। यह व्यवक्त को कवथत खतरे या 

मांग का ििाब दनेे के वलए तैयार करते हैं। हालांवक, दीघाकावलक तनाि हृदय संबंधी 

समस्याओ,ं कमिोर प्रवतरक्षा प्रणाली, पाचन विकार, वसरददा और नींद की गड़बड़ी सवहत 

दीघाकावलक शारीररक स्िास््य समस्याओ ंमें िवृर्द्  कर सकता ह।ै 

2. तनाव का भावनात्मक पहलू: तनाि का भािनात्मक स्िवस्त-बोध पर गहरा प्रभाि पड़ता 

ह।ै यह वचंता, वचड़वचड़ापन, हताशा, िोध, उदासी और यहां तक वक लाचारी या वनराशा की 

भािना िैसी भािनाओ ंकी एक विस्ततृ श्रृंखला को वरगर कर सकता ह।ै लंबे समय तक या 

अत्यवधक तनाि मानवसक स्िास््य वस्थवतयों के विकास या वबगड़ने का कारण बन सकता ह,ै 

विसमें वचंता विकार, अिसाद और अवभघातिन्य तनाि विकार (PTSD) शावमल हैं। तनाि 



तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   76 

 

के भािनात्मक पहल ूके प्रबंधन में भािनात्मक विवनयमन और स्िस्थ प्रवतरक्षा तंि महत्िपणूा 

भवूमका वनभाते हैं। 

3. तनाव का व्यवहािात्मक  पहलू: तनाि अक्सर व्यवक्तयों के व्यिहार को प्रभावित करता ह,ै 

विसके कारण ि ेअपने पयाािरण और दसूरों के साथ क्या और कैसे बातचीत करते हैं, इस 

वस्तवथ में दखेन ेयोग्य पररितान होते हैं। तनाि के वलए सामान्य व्यिहाररक प्रवतवियाओ ंमें 

िापसी या सामाविक अलगाि, वचड़वचड़ापन, आिामकता, भखू में बदलाि (अवधक खाना 

या भखू की कमी), बावधत नींद के पैटना, मादक पदाथों के उपयोग में िवृर्द् (िैसे शराब या 

ड्रग्स), और आत्म-दखेभाल में कमी  शावमल हैं। ये व्यिहार पररितान तनाि के चि में और 

योगदान द ेसकत ेहैं, क्योंवक ि ेव्यवक्त के संबंधों, काया प्रदशान और िीिन की समग्र गणुित्ता 

को प्रभावित कर सकत ेहैं। 

4. तनाव के  संज्ञानात्मक पहलू: तनाि संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंऔर मानवसक कायाप्रणाली 

को प्रभावित करता ह।ै यह ध्यान, एकाग्रता और याददाश्त को कम कर सकता ह,ै विसस े

कायों पर ध्यान कें वित करना और िानकारी को सही ढंग से याद रखना मवुश्कल हो िाता ह।ै 

तनाि वनणाय लेन ेकी क्षमता, समस्या को सलुझान े के कौशल और रचनात्मक सोच में भी 

हस्तक्षेप कर सकता ह।ै नकारात्मक सोच के पैटना, अक्सर तनाि के साथ होत े हैं। विकृत 

धारणाए संज्ञानात्मक लचीलेपन को कम करती हैं। संज्ञानात्मक तकनीकें , िसैे संज्ञानात्मक 

पनुगाठन तनाि के संज्ञानात्मक प्रभाि को कम करन ेमें मदद कर सकती हैं। 

   तवतभन्न पहलुओ ंका अंतसंबंध:  

यह पहचानना महत्िपूणा ह ै वक तनाि के ये विवभन्न पहलू आपस में िड़ेु हुए हैं और एक दसूरे को 

प्रभावित करते हैं। उदाहरण के वलए, तनाि से उत्पन्न परुाने शारीररक लक्षण भािनात्मक संकट को 

बढ़ा सकत ेहैं, िो बदल ेमें व्यिहार और संज्ञानात्मक कायाप्रणाली को प्रभावित कर सकते हैं। इसी 

तरह, नकारात्मक भािनाए ंऔर संज्ञानात्मक विकृवतयां शारीररक तनाि के लक्षणों को बढ़ा सकती हैं। 

तनाि को समग्र रूप से संबोवधत करके और प्रत्येक पहल ूको लवक्षत करके, व्यवक्त अपने कल्याण पर 

इसके समग्र प्रभाि को बेहतर ढंग से प्रबंवधत कर सकत ेहैं। 

5.4 तनाव के संज्ञानात्मक पहल ू(Cognitive aspects of Stress) 

बहुत सारी िीिन की घटनाओ ं से तनाि के उपिने के वलए  खतरा पैदा होता ह,ै खासकर 

अगर हमारे पास उनसे वनपटने के वलए आिश्यक मनोिैज्ञावनक संसाधन नहीं हैं. कुछ लोग दसूरों की 

तलुना में उच्च तनाि के स्तर को सहन करते हैं। वभन्न-वभन्न लोग तनािों को अथा दनेे के तरीकों में भी 

वभन्न होते हैं। शोध से पता चला ह ैवक विन लोगों में तनाि को अवधक नकारात्मक रूप से दखेन ेकी 

मानवसकता होती ह,ै ि ेतनाि हामोन, कोवटासोल (cortisol) के अवधक  स्तर का अनभुि करते हैं। ( 

Crum, Salovey, & Achor, 2013 ) 

चवलए कुछ उदाहरण दखेते ह ै- 
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िरुण  एक छाि ह ैिो अपनी अवंतम परीक्षा की तैयारी कर रहा ह।ै िसैे ही परीक्षा की तारीखें 

आती हैं, िह सबसे खराब संभावित पररणामों की कल्पना करते हुए तबाही मचाना शरुू कर दतेी ह।ै 

िह लगातार सोचता  ह,ै "अगर मझु ेइन परीक्षाओ ंमें ए ग्रेड नहीं वमलता ह,ै तो मरेा परूा भविष्य बबााद 

हो िाएगा। मैं कभी भी एक अच्छे कॉलेि में नहीं िाऊाँ गा, और मरेा िीिन असफल हो िाएगा। ”  यह 

संज्ञानात्मक विकृवत उसके तनाि के स्तर को बढ़ाती ह,ै उसका ध्यान पढाई की ओर कम कें वित करती 

ह,ै और उस ेप्रभािी ढंग से अध्ययन करन ेके वलए चनुौतीपणूा बनाती ह।ै 

दीया घर पर एक कवठन वस्थवत का सामना कर रही ह,ै िहां उसके माता-वपता की सेहत खराब 

हो रही ह,ै और उसे उनकी दखेभाल के बारे में महत्िपणूा वनणाय लेने की आिश्यकता ह।ै हालांवक, िह 

कई बार  मानवसक रूप से कठोर हो िाती ह ैऔर िकैवल्पक समाधानों पर विचार करन ेमें असमथा हो 

िाती ह।ै िह एक संभावित पररणाम तय कर लेती ह ैऔर अन्य संभािनाओ ंकी अिहलेना करती ह,ै 

विसस ेतनाि, समस्या-समाधान ना हो पाने की वस्तवथ पैदा होती ह।ै हम दखे सकत ेह ैवक कैसे िरुण 

एि ंवदया न ेस्ियं के संज्ञानात्मक पैटना के अनसुार तनाि स्तर को बढ़ा हुआ महससू वकया। 

तनाि की वस्तवथ में व्यवक्त के विवभन्न संज्ञानात्मक पक्षों पर बरुा प्रभाि दखेा िाता ह ै-    

1. तनाव प्रतततिया: िब एक तनािपणूा वस्थवत का सामना वकया िाता ह,ै तो शरीर उसके प्रवत 

प्रवतविया को सविय करता ह,ै कोवटासोल और एडे्रनावलन िसैे तनाि हामोन िारी करता ह।ै 

यह प्रवतविया शरीर को तनाि का सामना करन ेया उससे बचने के वलए तैयार करती ह।ै 

सीवमत तनाि का स्तर, प्रदशान और फ़ोकस को बढ़ा सकता ह।ै हालांवक, दीघा या अत्यवधक 

तनाि का संज्ञान पर हावनकारक प्रभाि पड़ सकता ह।ै 

2. ध्यान औि एकाग्रता पि प्रभाव: तनाि के प्राथवमक संज्ञानात्मक प्रभािों में से एक ध्यान 

और एकाग्रता ह।ै तनाि में, व्यवक्तयों को अक्सर कायों पर ध्यान कें वित करन ेमें कवठनाई होती 

ह,ै विसस ेउत्पादकता और प्रदशान में कमी आती ह।ै तनाि मन की विचलनशीलता को बढ़ा 

दतेा ह,ै विसस ेअप्रासंवगक सूचनाओ ंको वफ़ल्टर करना और काया पर ध्यान कें वित करना 

चनुौतीपणूा हो िाता ह।ै 

3. स्मृतत एवं अतधगम: तनाि स्मवृत और सीखन ेकी प्रविया को नकारात्मक रूप से प्रभावित 

कर सकता ह।ै दीघा तनाि, अल्पकावलक और दीघाकावलक स्मवृत में बरुा प्रभाि डालता  ह,ै 

विससे वकसी िानकारी को बनाए रखना और याद रखना मवुश्कल हो िाता ह।ै तनाि हामोन 

कोवटासोल, िब लंबे समय तक बढ़ा हुआ रहता  ह,ै तो वहप्पोकैम्पस की कायाप्रणाली को 

बावधत कर सकता ह,ै िोवक  स्मवृत वनमााण के वलए महत्िपणूा मवस्तष्क क्षेि होता ह।ै 

नतीितन, तनाि नई चीिें सीखन ेऔर स्मवृत को मिबतू करन ेकी क्षमता में बाधा डाल 

सकता ह।ै 

4. तनणाय एवं समस्या-समाधान: व्यवक्त की  वनणाय लेने की क्षमता  और समस्या-समाधान 

प्रवियाओ ं पर तनाि का नकारात्मक प्रभाि पड़ता ह ै िब व्यवक्त तनाि के उच्च स्तर का 

अनभुि करते हैं, तो उनकी वनणाय लेने की क्षमता और समस्या-समाधान कौशल क्षीण हो 

सकते हैं. तनाि की अवधकता में लोग विशे्लषणात्मक रूप से सोचने के बिाय स्िचावलत 
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प्रवतवियाओ ंपर भरोसा करने लगते हैं. नतीितन, ि ेतनाि की वस्थवत में आिगेी वनणाय ले 

सकते हैं और अप्रभािी समस्या-समाधान की रणनीवतयों को अपना सकते हैं. इसके 

अवतररक्त, तनाि रचनात्मक सोच को सीवमत कर सकता ह,ै क्योंवक मवस्तष्क के संसाधन 

मखु्य रूप से निीन विचारों को उत्पन्न करने के बिाय तात्कावलक विचारो को की वनदवेशत 

होते हैं. 

5. भावनात्मक तवतनयमन: तनाि भािनात्मक विवनयमन को महत्िपूणा रूप से प्रभावित कर 

सकता ह।ै तनािपणूा वस्थवतयां वचंता, वचड़वचड़ापन और उदासी िसैी नकारात्मक भािनाओ ं

को बढ़ा सकती हैं, विसस े भािनाओ ं को प्रभािी ढंग से वनयंवित और प्रबंवधत करना 

चनुौतीपणूा हो िाता ह।ै इसके पररणामस्िरूप भािनात्मक लचीलापन कम हो सकता ह ैऔर 

अिसाद और वचंता िसैे अिसादी विकारों के प्रवत संिदेनशीलता बढ़ सकती ह।ै 

6. संज्ञानात्मक लचीलापन औि अनुकूलनशीलता: तनाि का एक और संज्ञानात्मक प्रभाि 

संज्ञानात्मक लचीलापन और अनकूुलन क्षमता कम होना ह।ै तनाि हमारे सोचने समझने के 

पैटना और बदलती पररवस्थवतयों के अनरुूप हम में अनकूुल होने में असमथाता पैदा करता ह।ै 

व्यवक्त नकारात्मक विचारों या धारणाओ ं पर वस्थर हो सकते हैं, िकैवल्पक समाधान या 

दृविकोण उत्पन्न करन ेकी उनकी क्षमता में बाधा उत्पन्न हो सकती हैं। यह कठोरता समस्या-

समाधान को बावधत कर सकती ह ैऔर वनणाय लेने की क्षमता को भी बावधत कर सकती ह।ै 

5.4.1 तनाव का संज्ञानात्मक मूल्यांकन तसद्ांत (Cognitive Appraisal 

Theory of Stress) 

तनाि के संज्ञानात्मक मलू्यांकन वसर्द्ांत के इस  माडल को लिारस और फोकमनै न े1984 में 

प्रवतपावदत  वकया  था और इस माडल  द्वारा उन  मानवसक प्रवियाओ ं को समझाया गया ह ै िो तनाि 

को प्रभावित करते  ह।ै 

ररचडा लिारस के अनसुार, तनाि दो-तरफ़ा प्रविया ह;ै इसमें पयाािरण द्वारा तनाि की उत्पवत, 

और इन तनािों के प्रवत एक व्यवक्त की प्रवतविया शावमल ह।ै तनाि के बारे में इस  धारणा न े

संज्ञानात्मक मलू्यांकन के वसर्द्ांत को िन्म वदया। तनाि का  संज्ञानात्मक मलू्यांकन वसर्द्ांत ( CATS 

) हमें तनाि प्रवतविया की पणूा व्याख्या दतेा ह।ै ( एररकसेन और उवसान, 2002 )   

CATS के अनसुार, िब भी हमारे वनधााररत मलू्य (Set Value) और हमारे िास्तविक मलू्य 

(Realistic Value) के बीच कोई विसंगवत होती ह,ै तो हम तनाि महससू करते हैं। उदाहरण के वलए, 

यवद हमन ेकोई वनधााररत मलू्य बनाया ह ैऔर हम अपने िास्तविक मलू्य तक भी नहीं पहुच पाते हैं तो 

हम तनािग्रस्त हो िात ेहैं।  

यह वसर्द्ांत हमें वनधााररत मलू्यों और िास्तविक मलू्यों के बीच विसंगवत को कम करन ेके वलए प्रेररत 

करता ह।ै ऊपर वदए गए उदाहरण के संबंध में, हम अपने कायाभार को बढ़ाकर ऐसा कर सकत ेहैं तावक 
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चीिें समय पर हो िाए,ं लेवकन यह एक स्थायी समाधान नहीं ह।ै ऐसा करन ेसे हम अक्सर अल्पािवध 

में सफल होते हैं, लेवकन हम शायद ही कभी लंबे समय तक तनािरवहत नहीं रह पाते क्योंवक िही 

तनाि हमें वफर घरे लेता ह।ै 

संज्ञानात्मक मलू्यांकन तब होता ह ैिब कोई व्यवक्त दो प्रमखु कारकों पर विचार करता ह ैिो तनाि 

की प्रवतविया में प्रमखु योगदान दतेे हैं। इन दो कारकों में शावमल हैं: 

1. तनाि की व्यवक्त को डराने  की प्रिवृत्त, और 

2. तनाि को कम करन,े सहन करने या वमटाने के वलए आिश्यक संसाधनों का मलू्यांकन और 

इसस ेउत्पन्न तनाि. 

यह संज्ञानात्मक मलू्याङ्कन दो प्रकार का होता ह-ै 

1. प्रार्तमक मूल्यांकन: प्राथवमक मलू्यांकन के चरण में, एक व्यवक्त स्ियं से  प्रश्न करता ह ैवक, 

“ इस तनाि या वस्थवत का क्या अथा ह?ै ”, और, “ यह मझु ेकैसे प्रभावित कर सकता ह?ै ” 

मनोिजै्ञावनकों के अनसुार, इन सिालों के तीन विवशि उत्तर हो सकते हैं: 

❖ "यह महत्िपूणा नहीं ह।ै" 

❖ "यह अच्छा ह।ै" 

❖ "यह तनािपणूा। ह"ै 

उदाहरणाथा, मान लीविए वक आपके स्थान पर अचानक न रुकने िाली भारी बाररश 

होती ह।ै आप सोच सकते हैं वक भारी बाररश महत्िपणूा नहीं ह,ै क्योंवक आपके पास आि 

कहीं िान ेकी कोई योिना नहीं ह।ै या, आप कह सकत ेहैं वक भारी बाररश अच्छी ह,ै क्योंवक 

अब आपको िल्दी नहीं उठना ह ै और स्कूल नहीं िाना ह।ै या, आप भारी बाररश को 

तनािपणूा दखे सकत ेहैं क्योंवक आपने अपने दोस्तों के साथ एक घमुने की योिना  वनधााररत 

की हुई  ह।ै 

2. गौण मूल्यांकन- गौण मलू्यांकन में  तनाि से वनपटने के दौरान होने िाली  या  तनाि के 

उत्त्पन्न होने  से संबंवधत भािनाओ ंको शावमल वकया िाता ह.ै िसैे, “मैं यह कर सकता ह  ं

यवद मैं अपना सिाश्रेष्ठ करता ह ,ं” “ मैं कोवशश करंूगा वक मरेी सफलता की संभािना अवधक 

हो ”, और “ यवद यह प्रयास  विफल रहता ह,ै मैं एक और प्रयास  आज़मा सकता ह ।ं” यह 

कथन  सकारात्मक गौण मलू्यांकन को इवंगत करता ह।ै इस के विपरीत, ऐसे कथन, “मैं ऐसा 

नहीं कर सकता; मझु ेपता ह ैवक मैं असफल हो िाऊंगा”, “ मैं ऐसा नहीं करंूगा क्योंवक कोई 

भी विश्वास नहीं करता वक मैं... ” और, “ मैंने कोवशश नहीं की क्योंवक मरेे मौके कम हैं ” यह 

कथन नकारात्मक गौण मलू्यांकन का संकेत दतेे हैं। 

हालााँवक तनाि की पररवस्तवथ में व्यवक्त इन संज्ञानात्मक मलू्यांकनो का प्रयोग करता ह ैवफर भी 

कई बार तनाि की पररवस्तवथ ऐसी होती ह ैवक व्यवक्त के पास इस तरह के मल्यांकन का समय 

नहीं वमलता ह ैिसैे आपदा की वस्तवथ में तनाि होने पर। 
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5.5 तनाव के प्रतत सामान्य अनुकूलन (General adaption towards Stress) 

िब वकसी व्यवक्त को तनाि का सामना करना पड़ता ह,ै तो मानि शरीर उस वस्थवत का 

सामना करन ेएि ंउसस ेअनकूुलन करन ेहते ुशारीररक और मनोिजै्ञावनक पररितानों की एक श्रृंखला से 

गिुरता ह।ै इस अनकूुली प्रवतविया को सामान्य अनकूुलन संलक्षण  ( General adaptation 

syndrome, िीएएस) के रूप में िाना िाता ह।ै सामान्य अनकूुलन वसंड्रोम का प्रवतपादन 

मनोिजै्ञावनक ‘हैंस सेली’ द्वारा 1979 में वकया गया था।  

सामान्य अनकूुलन वसंड्रोम (िीएएस)  के विवभन्न चरण वनम्नित हैं-  

1.अलामा अवस्र्ा(Alarm Stage) : अलामा अिस्था एक तनािकताा की प्रारंवभक प्रवतविया ह।ै 

िब एक तनाि कारक का अनभुि होता ह,ै तो शरीर सहानभुवूत तंविका तंि को सविय करता ह,ै 

विसस े एडे्रनालाईन और कोवटासोल िसैे तनाि हामोन िारी होते हैं। यह "फाइट-ऑर-फ्लाइट" 

प्रवतविया को वरगर करता ह,ै शरीर को तनाि का सामना करन ेया इसस ेबचने के वलए तैयार करता ह।ै 

इस अिस्था के दौरान, हृदय गवत बढ़ िाती ह,ै रक्तचाप बढ़ िाता ह,ै मांसपेवशयां तनािग्रस्त हो िाती 

हैं और इवंियां अवधक तीव्र हो िाती हैं। तनाि से वनपटने के वलए शरीर को तत्काल कारािाई के वलए 

तैयार वकया िाता ह।ै 

2.प्रततिोध की अवस्र्ा(Resistance Stage) :यवद तनाि प्रारंवभक अलामा चरण से परे बना रहता 

ह,ै तो शरीर प्रवतरोध चरण में प्रिशे करता ह।ै इस अिस्था में, शरीर तनाि के प्रभािों का अनभुि करते 

हुए होवमयोस्टैवसस को अनकूुवलत करन ेऔर पनुस्थाावपत करन ेका प्रयास करता ह।ैइस दौरान वपयषू 

ग्रंवथ की कुछ कोवशकाओ ं के माध्यम से हमारे शरीर की रक्त में एक ख़ास तरह के हमोने 

ACTH(Adrenocorticotropic Hormone) की मखु्य भवूमका ह ैइस हमोन का मखु्य रूप से शरीर 

द्वारा उत्सिान वकया िाता ह।ै ACTH तनाि चि, या हाइपोथैलेवमक-वपट्यटूरी-एडे्रनल ( HPA 

axis) अक्ष, एक शारीररक प्रविया ह ैिो तनाि के वलए शरीर की प्रवतविया को वनयंवित करती ह।ै िब 

आप तनाि का अनभुि करते हैं, तो हाइपोथैलेमस एसीटीएच के िाि के वलए वपट्यटूरी ग्रंवथ को 

इवंगत करता ह,ै िो तब अवधिकृ्क ग्रंवथयों(adrenal hormone) को कोवटासोल, एक तनाि हामोन 

का उत्पादन करने के वलए उत्तवेित करता ह।ै कोवटासोल रक्त शका रा के स्तर को बढ़ाकर और प्रवतरक्षा 

प्रणाली को दबाकर शरीर को तनाि से वनपटने में मदद करता ह।ै एक बार िब तनाि हो िाता है, तो 

कोवटासोल का स्तर कम हो िाता ह,ै और एच-पी-ए अक्ष अपनी सामान्य वस्थवत में लौट आता है, 

लंबा तनाि इस चि को बावधत कर सकता हैं और स्िास््य के मदु्दों को िन्म द ेसकता हैं। इस प्रकार 

चल रह ेतनाि से वनपटने के वलए शरीर के संसाधन िटुाए िाते हैं, और इस च 
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वचि संख्या – 5.1 

                                                               शरीर का तनाि चि  

3.समापन की अवस्र्ा(Exhaution Stage): यवद तनाि एक विस्ताररत अिवध के वलए बना 

रहता ह ैऔर शरीर के संसाधन समाप्त हो िात ेहैं, तो समापन का चरण शरुू हो िाता ह।ै शरीर की 

तनाि से वनपटने की क्षमता कम हो िाती ह,ै और विवभन्न शारीररक और मनोिैज्ञावनक लक्षण उत्पन्न 

हो सकत ेहैं। लंबे समय तक तनाि से शारीररक और मानवसक थकािट हो सकती ह।ैलम्बे तनाि से 

कमिोर प्रवतरक्षा प्रणाली का होना, बीमारी की चपेट में आना, और समग्र कल्याण में वगरािट आ 

सकती ह।ै थकािट के चरण में बनाआउट, वचंता, अिसाद और तनाि से संबंवधत अन्य विकारों सवहत 

कई नकारात्मक पररणाम हो सकते हैं। 
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वचि संख्या- 5.2 

सामान्य अनकूुलन वसंड्रोम (िीएएस) 

अनुकूली मुकाबला तंि (Adaptive coping Mechanism): 

 िीएएस द्वारा तनाि के वलए सामान्य अनकूुलन के दौरान  शरीर की प्रवतविया को समझन ेके वलए 

एक ढांचा प्रदान वकया िाता  ह,ै यह ध्यान रखना भी  महत्िपणूा ह ै वक व्यवक्तयों के पास तनाि को 

प्रबंवधत करने के वलए अलग-अलग तंि हैं। प्रभािी कोवपंग की रणनीवतयााँ तनाि प्रवतविया को 

संशोवधत करने और लचीलेपन को बढ़ािा दनेे में मदद कर सकती हैं। कुछ प्रभािी कोवपंग तंिों में 

वनम्नवलवखत  शावमल हैं: 

सामातिक समर्ान: तनािपणूा समय के दौरान दोस्तों, पररिार या सहायता समहूों से समथान मांगना 

भी एक प्रकार से भािनात्मक आश्वासन और व्यािहाररक सहायता प्रदान कर सकता ह।ै 

तवश्राम तकनीकें : गहरी सांस लेन,े ध्यान, योग, या प्रगवतशील मांसपेवशयों में असिवेदकरण विश्राम 

िसैे विश्राम अभ्यासों में संलग्न होने से तनाि के शारीररक प्रभािों को कम करते हुए शरीर की विश्राम 

प्रवतविया को सविय करन ेमें मदद वमल सकती ह।ै 

स्वस्र् िीवन शैली: एक संतुवलत आहार बनाए रखना, वनयवमत शारीररक व्यायाम करना, पयााप्त नींद 

लेना और अत्यवधक शराब या मादक िव्यों के सेिन से बचना, समग्र कल्याण(wellbeing) में 

योगदान कर सकता ह ैऔर तनाि से लड़ने की क्षमता को बढ़ा सकता ह।ै 

समय प्रबंधन: कायों को व्यिवस्थत करना, प्राथवमकताए ं वनधााररत करना और प्रभािी ढगं से समय 

का प्रबंधन करना भी तनाि पर वनयंिण की भािना को बढ़ा सकता ह।ै 

संज्ञानात्मक िणनीततयाँ: संज्ञानात्मक तकनीकों को वनयोवित करना िसैे नकारात्मक विचारों को 

सधुारना, सकारात्मक आत्म-चचाा का अभ्यास करना, और तका हीन विश्वासों को चनुौती दनेा व्यवक्तयों 

को तनाि के प्रवत अवधक अनकूुली दृविकोण विकवसत करन ेमें मदद कर सकता ह।ै 

5.6 संज्ञान के नकािात्मक पहल:ू 

संज्ञान के कुछ नकारात्मक पहल,ू संज्ञानात्मक कवठनाइयों पर प्रकाश डालते हैं िो व्यवक्त कुछ 

पररवस्थवतयों में अनभुि कर सकता हैं। 

• संज्ञानात्मक पूवााग्रह: संज्ञानात्मक पिूााग्रह वचंतन के व्यिवस्थत पैटना हैं िो तका संगतता या 

िस्तवुनष्ठ वनणाय से विचवलत होते हैं। ये पिूााग्रह, धारणा, वनणाय लेने और समस्या समाधान 

को प्रभावित कर सकते हैं, विससे वनणाय लेने की क्षमता बावधत हो सकती हैं। संज्ञानात्मक 

पिूााग्रहों के उदाहरणों में पवुिकरण पिूााग्रह (मौिदूा विश्वासों का समथान करने िाली िानकारी 
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का समथान करना), उपलब्धता पिूााग्रह (आसानी से उपलब्ध िानकारी पर भरोसा करना), 

शावमल हैं। संज्ञानात्मक पिूााग्रह सटीक वनणाय लेने में बाधा डाल सकते हैं और िस्तवुनष्ठ सोच 

को बावधत कर सकते हैं। 

 

• स्मृतत सीमाए:ँ मानि स्मवृत, सीमाओ ंऔर खावमयों से ग्रस्त ह।ै इसमें व्यवक्तयों को अपनी 

सचूनाओ ंको प्रभािी ढंग से कूटलेखन करने में कवठनाई हो सकती ह,ै विससे सचूनाओ ंको 

सही ढंग से याद रखना और याद रखना मवुश्कल हो िाता ह।ै लघ ुकावलक स्मवृत की  क्षमता 

सीवमत ह,ै िो दीघा कालीन स्मवृत में पिूााभ्यास या समवेकत नहीं होने पर िानकारी के िल्द 

विस्मरण का कारण बन सकती ह।ै इसके अलािा, स्मवृत विवभन्न कारकों से प्रभावित हो 

सकती ह,ै िसैे तनाि, विकषाण और हस्तक्षेप, विससे यह विस्मरण वलए अवतसंिदेनशील हो 

िाती ह।ै 

• संज्ञानात्मक भाि: संज्ञानात्मक भार से तात्पया सचूना को संसावधत करने और कायों को 

करने के वलए आिश्यक मानवसक प्रयास से ह।ै िब व्यवक्तयों को एक उच्च संज्ञानात्मक भार 

का सामना करना पड़ता ह,ै तो व्यवक्तयों को एकाग्रता, ध्यान और कायाशील स्मवृत में 

कवठनाइयों का अनुभि हो सकता ह।ै संज्ञानात्मक संसाधनों को अवधभाररत करने से काया के 

प्रदशान में कमी, दक्षता में कमी और िवुटयों में िवृर्द् हो सकती ह।ै उदाहरण के वलए, 

मल्टीटावस्कंग एक संज्ञानात्मक भार का उदाहरण हो सकता ह ैक्योंवक व्यवक्त एक साथ कई 

कायों को टालन ेका प्रयास करते हैं, विसके पररणामस्िरूप उत्पादकता कम हो िाती ह ैऔर 

गलवतयों की संभािना बढ़ िाती ह।ै 

• ध्यान औि एकाग्रता की कतठनाइयाँ: ध्यान और एकाग्रता महत्िपणूा संज्ञानात्मक काया हैं 

िो व्यवक्तयों को प्रासंवगक िानकारी पर ध्यान कें वित करने और विकषाणों (distraction) को 

वफ़ल्टर करन ेकी अनमुवत देत े हैं। हालांवक, कुछ व्यवक्त ध्यानाभाि (attention deficit) 

विकारों से संघषा करते हैं, िैसे वक ध्यानाभाि सवियता विकार (एडीएचडी), िो वनरंतर 

ध्यान, ध्यान स्थानांतरण और वनरोधात्मक वनयंिण को खराब कर सकता ह।ै ध्यान और 

एकाग्रता में कवठनाइयााँ अकादवमक या काया प्रदशान को प्रभावित कर सकती हैं और दवैनक 

गवतविवधयों को बावधत कर सकती हैं 

• संज्ञानात्मक तवकृततयाँ: संज्ञानात्मक विकृवतयां सोच के अवतशयोवक्तपूणा या तका हीन पटैना 

हैं िो धारणा और भािनात्मक कल्याण पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकत ेहैं। संज्ञानात्मक 

विकृवतयों के उदाहरणों में आिधान (वकसी घटना के नकारात्मक पररणामों को बढ़ा-चढ़ाकर 

पेश करना), ियैवक्तकरण (नकारात्मक घटनाओ ंके वलए अत्यवधक व्यवक्तगत विम्मदेारी को 

विम्मदेार ठहराना), और ऑल-ऑर-नवथंग वथंवकंग (चीिों को श्वेत-श्याम शब्दों में दखेना) 

शावमल हैं। ये विकृवतयााँ नकारात्मक भािनाओ,ं वचंता और अिसाद को बढ़ा सकती हैं, और 

िास्तविकता की सटीक व्याख्या में बाधा बन सकती हैं। 
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5.7 स्मृतत एवं संज्ञान  

स्मवृत और संज्ञान परस्पर संज्ञानात्मक प्रवियाए ंहैं िो मानि सोच, सीखन ेऔर सचूना संसाधन में 

आिश्यक भवूमका वनभाती हैं.स्मवृत हमें वपछले अनुभिों को बनाए रखन ेऔर याद करने में सक्षम 

बनाती ह,ै िबवक संज्ञान,सचूना प्राप्त करन,े प्रसंस्करण, भडंारण और िानकारी का उपयोग करन ेमें 

शावमल मानवसक प्रवियाओ ंकी एक विस्ततृ श्रृंखला ह।ै 

स्मृतत की परिभाषा:  

स्मृतत से तात्पया अपनी पिूा अनभुवूतयों को मवस्तष्क में एकवित करने की क्षमता से होता ह ै यूाँ तो 

अनेको मनोिैज्ञावनको ने स्मवृत को पररभावषत करने का प्रयास वकया ह ै लेवकन लेहमन, लेहमन एि ं

बटरवफल्ड (1979) ने स्मवृत कोपररभावसत करते हुए यह बताया वकविशेष समयािवध के वलए 

सचूनाओ ं को संपोवषत करके रखना वह स्मवृत ह ै । ये समयािवध एक सेकंड से कम या सम्पणूा 

िीिनकाल भी हो सकती ह।ैआमतौर पर स्मवृत के दो पक्षों का उल्लेख वकया िाता ह-ै धनात्मक एिं 

ऋणात्मक पक्ष। धनात्मक पक्ष से तात्पया िीिन की पिुानभुवुतयों को याद रखने से होता ह ै तथा 

ऋणात्मक पक्ष से तात्पया अनभुवूतयो को याद रख पाने की असमथाता से होता ह।ै अतः स्मवृत का 

धनात्मक पक्ष स्मरण एि ंऋणात्मक पक्ष विस्मरण कहलाता ह।ै 

प्रकाि औि प्रतियाए:ं 

स्मवृत में तीन प्रमखु प्रवियाए ंशावमल हैं -  कूटलेखन, संचयन और पनुः प्राप्त। 

  

सचूना प्रवतधारण की अिवध और प्रकृवत के आधार पर इसे तीन प्रकारों में विभावित वकया िा सकता 

ह:ै 

a) संवेदी स्मृतत (Sensory Memory): संिदेी स्मवृत संिदेी िानकारी का एक संवक्षप्त और 

प्रारंवभक प्रवतवनवधत्ि प्रदान करती ह,ै िसैे दृश्य या श्रिण उत्तिेना। यह सचूना को एक सेकंड से कम 

की अिधी के वलए संवचत रख पाती ह।ै  

b) लघुकालीन/वतकंग स्मृतत (Short Term/ Working Memory): िवकंग स्मवृत, विसे 

शॉटा-टमा मेमोरी के रूप में भी िाना िाता ह,ै अस्थायी रूप से िानकारी रखने और उसम ेहरेफेर करन े

के वलए विम्मदेार ह।ै इसकी क्षमता सीवमत और अिवध 30 सेकंड या उससे कम ह ैऔर उन कायों के 

वलए महत्िपणूा ह ैविनके वलए ध्यान, समस्या-समाधान और वनणाय लेन ेकी आिश्यकता होती ह।ै 

c) दीघाकातलक स्मृतत (Long Term Memory): लॉन्ग-टमा स्मवृत उन सचूनाओ ंके वलए स्टोरेि 

वसस्टम ह,ै विन्हें वमनटों से लेकर िीिन भर तक लंबे समय तक बनाए रखा िा सकता ह।ै इसमें 

Encoding Storage Retrieval
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घोषणात्मक स्मवृत ( त्यों और घटनाओ ंके वलए स्पि स्मवृत ) और प्रवियात्मक स्मवृत ( कौशल और 

आदतों के वलए वनवहत स्मवृत ) शावमल हैं। 

संज्ञानात्मक प्रतियाए:ं 

संज्ञान विवभन्न मानवसक प्रवियाओ ंको समावहत करती ह ैिो हमें अपने आस-पास की दवुनया को 

दखेने, सोचने, तका  करने और समझने में सक्षम बनाती हैं। प्रमखु संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंमें शावमल हैं: 

a) ध्यान : ध्यान विवभन्न सचूनाओ ंको छानते हुए चवुनंदा रूप से प्रासंवगक िानकारी पर ध्यान कें वित 

करने की क्षमता ह।ै यह िानकारी को स्मवृत में एन्कोड करने और विवशि कायों या उत्तिेनाओ ंके वलए 

संज्ञानात्मक संसाधनों को वनदवेशत करने में महत्िपणूा भवूमका वनभाता ह।ै 

b) प्रत्यक्षण: प्रत्यक्षण सचूनाओ ं  का एक साथाक प्रवतवनवधत्ि बनाने के वलए संिदेी िानकारी को 

व्यिवस्थत और व्याख्या करने की प्रविया ह।ै इसमें संिदेी आदानों की मवस्तष्क की व्याख्या शावमल 

ह,ै विसस ेहमारे व्यवक्तपरक अनभुिों का वनमााण होता ह.ै 

c) भाषा प्रसंस्किण: भाषा एक मौवलक संज्ञानात्मक प्रविया ह ैविसमें मौवखक और वलवखत रूपों के 

माध्यम से विचारों की समझ, उत्पादन और संचार शावमल ह।ै यह विवभन्न संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंपर 

वनभार करता ह,ै िसैे वक अथा प्रसंस्करण, िाक्यविन्यास आवद। 

d) समस्या-समाधान औि तका : समस्या-समाधान और तका  में संज्ञानात्मक प्रवियाए ंशावमल हैं िो 

व्यवक्तयों को िवटल समस्याओ ंके समाधान की पहचान, मलू्यांकन और चयन करन ेमें सक्षम बनाती 

हैं। ये प्रवियाए ंममेोरी रररीिल, ध्यान वनयंिण और तावका क सोच पर वनभार करती हैं। 

स्मृतत औि संज्ञान के अम्ध्य अंतसंबंध: 

स्मवृत और संज्ञान एक दसुरे से परस्पर िड़ेु हुए हैं और परस्पर एक दसूरे को कई तरीकों से प्रभावित 

करते हैं: 

a) कूटलेखन और पनुप्राावप्त: स्मवृत में कूटलेखन के दौरान संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंपर वनभार करती ह ै( 

ममेोरी में िानकारी इनपटु करना ) और पनुप्राावप्त ( संग्रवहत िानकारी तक पहुाँचना)। इस दौरान उपयोग 

वकए िान ेिाल ेध्यान, संगठन और विस्तार की रणनीवत स्मवृत की गणुित्ता को प्रभावित करती ह।ै 

b ) िवकंग ममेोरी और संज्ञानात्मक लोड: िवकंग मेमोरी अस्थायी रूप से िानकारी को संवचत और 

हरेफेर करके संज्ञानात्मक प्रवियाओ ं में महत्िपणूा भवूमका वनभाती ह।ै कायों का संज्ञानात्मक भार, 

स्मवृत क्षमता को प्रभावित कर सकता ह ैतथा  ध्यान, वनणाय लेन ेऔर समस्या-समाधान क्षमताओ ंको 

प्रभावित कर सकता ह।ै 
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c) स्मवृत एि ं समस्या समाधान: ममेोरी रररीिल व्यवक्तयों को प्रासंवगक िानकारी, वपछल ेअनभुिों 

और सीखी गई रणनीवतयों तक पहुचंने में सहायता पहुचाकर  समस्या-समाधान की सुविधा प्रदान 

करता ह।ै 

d ) संज्ञानात्मक एविगं और ममेोरी वडक्लाइन: व्यवक्तयों की उम्र के अनसुार, संज्ञानात्मक प्रवियाए ंमें 

वगरािट होने से स्मवृत  क्षमता में भी वगरािट होती पाई िाती ह।ै उम्र के साथ साथ ध्यान में होने िाले 

पररितान स्मवृत और अन्य  संज्ञानात्मक प्रवियाओ ं को प्रभावित कर सकत ेहैं। 

5.8 सािांश  

• तनाि एक बहआुयामी घटना ह ैिो व्यवक्तयों को विवभन्न तरीकों से प्रभावित करता ह,ै विसमें 

शारीररक, भािनात्मक और व्यिहाररक पहल ूशावमल हैं। तनाि के  विवभन्न आयामों को 

समझना, समग्र कल्याण पर इसके प्रभाि को पहचानने और इससे लड़ने हते ुप्रभािी रणनीवत 

विकवसत करन ेके वलए आिश्यक ह।ै 

• सामान्य अनकूुलन वसंड्रोम, अलामा, प्रवतरोध और थकािट के चरणों के माध्यम से तनाि के 

वलए शरीर की प्रवतविया को उिागर करता ह ै। इस प्रवतविया को समझना इस बात की 

िानकारी द ेसकता ह ैवक तनाि व्यवक्तयों को कैसे प्रभावित करता ह ै।  

• संज्ञानात्मक पिूााग्रह, स्मवृत सीमाए,ं संज्ञानात्मक भार, संज्ञानात्मक विकृवतयां, और ध्यान दनेे 

की कवठनाइयााँ संज्ञान के कुछ नकारात्मक पहलओु ंका प्रवतवनवधत्ि करती हैं विनका व्यवक्त 

सामना कर सकता ह।ै संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंकी सीमाओ ंऔर संभावित नकुसान को 

समझने के वलए इन चनुौवतयों को पहचानना महत्िपणूा ह।ै 

• स्मवृत और संज्ञान गहन रूप से िड़ेु हुए हैं। दवुनया को दखेने, सीखन,े तका  करने और बातचीत 

करने की हमारी क्षमता का समथान करते हैं। स्मवृत  प्रवियाए,ं िसेै एन्कोवडंग और पनुप्राावप्त, 

ध्यान और समस्या-समाधान िसैी संज्ञानात्मक क्षमताओ ंपर वनभार करती हैं। इसके विपरीत, 

संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंको स्मवृत पनुप्राावप्त और संग्रहीत िानकारी के उपयोग द्वारा आकार 

वदया िाता ह।ै 

 

5.9  शब्दावली 

• संज्ञान: संज्ञान एक मानवसक क्षमता ह ैविसमें हम िानकारी को प्राप्त करते हैं, उसे समझते हैं 

और इसे अपने मन में संगहृीत करते हैं। यह हमें िातािरण में हो रही घटनाओ ंको संज्ञान करन े

की क्षमता प्रदान करता ह।ै 

• स्मृतत: स्मवृत मानवसक क्षमता ह ै िो हमें वपछले अनभुिों और ज्ञान को स्मरण करने की 

अनमुवत देती ह।ै यह हमें पहले संगवठत और संग्रहीत की गई िानकारी को याद करने में मदद 

करता ह।ै 
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• प्रत्यक्षण: प्रत्यक्षण संज्ञान का एक पहल ूह ैिो हमें तत्परता से िातािरण में हो रही विवभन्न 

इनपटुों को प्राप्त करने की क्षमता प्रदान करता ह।ै इसके माध्यम से हम बाह्य संिदेनाओ,ं िसैे 

दृश्य, शब्द, स्पशा, गधं, और स्िाद, को अनभुि करते हैं और विशेषावधकार या अनभुिों का 

अिलोकन करते हैं। 

• िी ए एस : िनरल अडेपटेशन वसंड्रोम (शरीर का तनाि चि) 

• संज्ञानात्मक पूवााग्रह- संज्ञानात्मक पिूााग्रह एक मानवसक प्रविया ह ैविसमें हम एक व्यवक्त, 

घटना, या वस्थवत के बारे में सोचत ेहैं और उसकी विशषेताओ,ं प्रभािों, अनभुिों और महत्ि 

के बारे में पिूााग्रह बना लेत ेहैं। 

5.10 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

 

1. स्मवृत की प्रविया का प्रथम स्तर क्या ह ै? 

a. कूटलेखन        b)  संचयन      c)  विस्मरण        d) पनुः प्रावप्त  

2 िी ए एस का प्रवतपादन हसं सेली द्वारा वकस िषा वकया गया? 

a. 1970     b) 2001      c) 1975    d) 1979 

उिि:  1) a        2)  d 

5.10 तनबन्धात्मक प्रश्न 

1. संज्ञान से आप क्या समझते हैं? संज्ञान के सकारात्मक एिम नकारात्मक पहलओु ंकी वििचेना 

कीविये। 

2. तनाि के सामान्य अनकूुलन संलक्षण को विस्तार पिूाक समझाइये। 

3. संज्ञान के नकारात्मक पक्ष का िणान सविस्तार कीविये। 

4.  स्मवृत और संज्ञान के आपसी सम्बन्ध को विस्तार से बताइए। 
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इकाई  6.तनाव प्रबंधन-I: योग, ध्यान, तवश्राम तकनीकें । (Managing stress-I: 

Methods - yoga, meditation, relaxation techniques.)  

 

इकाई की संिचना 

6.1 प्रस्तािना  

6.2 उद्दशे्य 

6.3 तनाि का अथा एि ंप्रबंधन की आिश्यकता 

6.4 योग का अथा एि ंपररभाषा  

6.4.1 योग की ऐवतहावसक पषृ्ठभवूम 

6.5 ध्यान का अथा एि ंपररभाषा 

6.6 विश्राम की तकनीकें  

6.7 सारांश 

6.8 शब्दािली 

6.9 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न  

6.10 सन्दभा ग्रन्थ सचूी  

6.11 वनबंधात्मक प्रश्न  

 

6.1 प्रस्तावना 

योग मनोविज्ञान मन के पररितान और वस्थरीकरण से संबंवधत ह,ै मन से परे चेतना की एक उच्च 

अिस्था प्राप्त करने के साधन के रूप में योग की महत्िपूणा भवूमका ह,ै िहां परुुष या आत्मा अपनी शरु्द् 

प्रकृवत में आत्मसात करती ह।ै उस अिस्था को प्राप्त करने के वलए मन का समथान आिश्यक ह।ै योग 

व्यवक्त के मानवसक विकास में सधुार करने में मदद करता ह।ै योग के वनयवमत अभ्यास से मानवसक 

स्पिता, स्मरण शवक्त और मानवसक शांवत आवद प्राप्त होते हैं तथा तनाि के प्रबंधन में सहायता वमलती 

ह।ै योग तकनीकों को कई मानवसक स्िास््य वस्थवतयों में लाभकारी बताया िाता ह ैिसैे तनाि, वचन्ता 

एि ंअिसाद आवद मनोविकार। मन को एक नकारात्मक वस्थवत से "समावध" या "सत वचत आनंद" की 

स्थायी आनंदमय वस्थवत में विकवसत करने में योग मदद करता ह।ै इस इकाई में योग का अथा, पररभाषा, 

ध्यान ि विश्राम की तकनीकों एि ंतनाि प्रबंधन का िणान वकया गया ह।ै 
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6.2 उदे्दश्य  

वप्रय वशक्षावथायो इस इकाई  को पढ़ने के बाद आप- 

 

• तनाि का अथा एि ंप्रबंधन की आिश्यकता को समझ सकें ग े। 

• योग का अथा, पररभाषा एि ं इवतहास बता सकें ग े। 

• योग मनोविज्ञान के बारे में बता सकें ग।े  

• ध्यान का अथा एि ंपररभाषा को बता सकें ग।े  

• विश्राम की तकनीकें  को बता सकें ग।े 

 

6.3 तनाव का अर्ा एवं प्रबंधन की आवश्यकता  

तनाि को एक कवठन पररवस्थवत के कारण वचंता या मानवसक तनाि की वस्थवत के रूप में पररभावषत 

वकया िा सकता ह।ै तनाि एक प्राकृवतक मानिीय प्रवतविया ह ैिो हमें अपन ेिीिन में चनुौवतयों और 

खतरों के वलए प्रेररत करती ह।ै हर कोई वकसी न वकसी हद तक तनाि का अनभुि करता ह।ै तनाि 

भािनात्मक या शारीररक तनाि की भािना ह।ै यह वकसी भी घटना या विचार से आ सकता ह ैिो 

आपको वनराश, गसु्सा या घबराहट महससू कराता ह।ै तनाि वकसी चनुौती या मांग के प्रवत आपके 

शरीर की प्रवतविया ह।ै तनाि यह ह ैवक िब हम दबाि महसूस करते हैं तो हम कैसे प्रवतविया करते हैं। 

यह आमतौर पर तब होता ह ैिब हम ऐसी वस्थवत में होते हैं िहां हमें नहीं लगता वक हम प्रबंधन या 

वनयंिण कर सकते हैं। 

तनाि प्रबंधन तकनीकों और मनोवचवकत्सा का एक व्यापक स्पेक्रम ह ैविसका उद्दशे्य वकसी व्यवक्त के 

तनाि के स्तर को वनयंवित करना ह,ै विशषे रूप से परुाने तनाि को वनयंवित करने तथा आमतौर पर 

दवैनक कामकाि में सधुार के उद्दशे्य से तनाि प्रबंधन की आिस्यकता होती ह।ै तनाि कई शारीररक 

और मानवसक लक्षण पैदा करता ह ैिो प्रत्येक व्यवक्त की वस्थवतिन्य कारकों के अनसुार अलग-अलग 

होते हैं। इनमें शारीररक स्िास््य में वगरािट शावमल हो सकती है िसैे वसरददा, सीने में ददा, थकान, नींद 

की समस्या और साथ ही मानवसक स्िास््य को प्रभावित करने िाले कारक वनराश, गसु्सा, घबराहट, 

वचन्ता, अिसाद आवद हैं । तनाि प्रबंधन की प्रविया को आधवुनक समाि में सखुी और सफल िीिन 

की कंुिी के रूप में महत्िपूणा माना िाता ह।ै तनाि प्रबंधन वचंता को प्रबंवधत करने और समग्र कल्याण 

को बनाए रखने के कई तरीके प्रदान करता ह।ै तनाि को अक्सर व्यवक्तपरक अनभुि के रूप में माना 

िाने के बाििदू भी तनाि के स्तर को आसानी से मापा िा सकता ह।ै  

आधवुनक िीिन तनाि से भरा ह।ै व्यवक्तयों पर तनाि व्यवक्तगत दवैनक िीिन से लेकर उनकी 

संगठनात्मक गवतविवधयों तक होता ह।ै शहरीकरण, औद्योगीकरण और समाि में संचालन के पैमाने में 

िवृर्द् से तनाि बढ़ रहा ह।ै अलग-अलग मनोिजै्ञावनकों और शरीर विज्ञान के िैज्ञावनकों ने तनाि को 
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अलग-अलग तरह से पररभावषत वकया ह।ै सरल शब्दों में तनाि से तात्पया उन दबािों या तनािों से ह ै

विन्हें लोग िीिन में महससू करते हैं। इसवलए तनाि मानि िीिन की एक स्िाभाविक और अपररहाया 

विशेषता ह ै। विसके प्रबंधन में योग के विवभन्न अगं िसेै- यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 

धारणा, ध्यान एि ंसमावध तथा योग की अन्य साधना पर्द्वतयााँ महत्िपणूा भवूमका वनभाते हैं विनके 

अभ्यास से तनाि के स्तर में कमी आती ह ै। 

 

6.4 योग का अर्ा एवं परिभाषा 

पावणनी ने ’योग’ शब्द की व्युत्पवत्त यवुिर ्योग,े यिु समाधो तथा यिु ्संयमने इन तीन धातुओ ंसे मानी 

ह।ै प्रथम व्यतु्पवत्त के अनसुार ’योग’ शब्द का अनेक अथो में प्रयोग वकया गया ह।ै िसैे - िोड़ना, 

वमलाना, मेल आवद। इसी आधार पर िीिात्मा और परमात्मा का वमलन योग कहलाता ह।ै इसी संयोग 

की अिस्था को “समावध” की संज्ञा दी िाती ह ैिो वक िीिात्मा और परमात्मा की समता होती ह।ै  

महवषा पतंिवल ने योग शब्द को समावध के अथा में प्रयकु्त वकया ह।ै व्यास िी ने “योगः समावधः” 

कहकर योग शब्द का अथा समावध ही वकया ह।ै िाचस्पवत का भी यही मत ह।ै  

संस्कृत व्याकरण के आधार पर ‘योग’ शब्द की व्यतु्पवत्त वनम्न प्रकार से की िा सकती ह।ै  

1. “यजु्यते एतद ्इवत योगः- इस व्यतु्पवत्त के अनसुार कमा कारक में योग शब्द का अथा वचत्त की 

िह अिस्था ह ैिब वचत्त की समस्त िवृत्तयों में एकाग्रता आ िाती ह।ै यहााँ पर ‘योग’ शब्द का उद्दशे्य 

के अथा में प्रयोग हुआ ह।ै 

2. “यजु्यते अनेन अवत योगः- इस व्यतु्पवत्त के अनसुार करण कारक में योग शब्द का अथा िह 

साधन ह ैविससे समस्त वचत्त िवृत्तयों में एकाग्रता लाई िाती ह।ै यही ’योग’ शब्द साधनाथा प्रयकु्त हुआ 

ह।ै इसी आधार पर योग के विवभन्न पर्द्वतयों को िसैे हठ, मिं, भवक्त, ज्ञान, कमा आवद को हठयोग, 

मिंयोग, भवत्त योग, ज्ञानयोग, कमायोग आवद के नाम से पकुारा िाता ह।ै  

3. “यजु्यतेऽवस्मन ्इवत योगः” :- इस व्यतु्पवत्त के अनसुार योग शब्द का अथा िह स्थान ह ैिहााँ 

वचत्त की िवृत्तयााँ की एकाग्रता उत्पन्न की िाती ह।ै अतः यहााँ पर अवधकरण कारक की प्रधानता ह।ै  

 

योग की परिभाषाए ं

भारतीय दशान में योग विद्या का स्थान सिोपरर एि ंविशेष ह।ै भारतीय ग्रन्थों में अनेक स्थानों पर योग 

विद्या का िणान वमलता ह।ै िेदों, उपवनषदों, गीता एि ंपरुाणों आवद प्राचीन ग्रन्थों में योग विद्या िवणात 

ह।ै दशान में योग शब्द एक अवत महत्त्िपणूा शब्द ह ैविसे अलग-अलग रूप में पररभावषत वकया गया ह।ै  

योग सिू के प्रणतेा महवषा पतंिवल ने योग को पररभावषत करते हुए कहा ह ै- 

                                        ’योगवश्चत्तिवृत्तवनरोधः’ यो.स.ू1/2 

अथाात ्वचत्त की िवृत्तयों का वनरोध करना ही योग ह।ै  
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वचत्त का तात्पया, अन्तःकरण से ह।ै बाह्मकरण ज्ञानेवन्ियां िब विषयों का ग्रहण करती ह,ै मन उस ज्ञान 

को आत्मा तक पहुाँचाता ह।ै आत्मा साक्षी भाि से देखता ह।ै बवुर्द् ि अहकंार विषय का वनश्चय करके 

उसमें कताव्य भाि लाते हैं। इस सम्पणूा विया से वचत्त में िो प्रवतवबम्ब बनता ह,ै िही िवृत्त कहलाता ह।ै 

यह वचत्त का पररणाम  ह।ै वचत्त दपाण के समान ह।ै अतः विषय उसमें आकर प्रवतवबम्बत होते ह ैअथाात ्

वचत्त विषयाकार हो िाता ह।ै इस वचत्त को विषयाकार होने से रोकना ही योग ह।ै  

योग के अथा को और अवधक स्पि करते हुए महवषा पतंिवल ने आग ेकहा ह-ै  

                         “तदा ििुः स्िरूपेऽिस्थानम”्।।  यो.स.ू 1/3  

अथाात ् योग की वस्थवत में साधक (परुूष) की वचत्तिवृत्त वनरूू़र्द्काल में कैिल्य अिस्था की भााँवत 

चेतनमाि (परमात्म) स्िरूप रूप में वस्थत होती ह।ै इसीवलए यहााँ महवषा पतंिवल ने योग को दो प्रकार 

से बताया ह-ै 

1. सम्प्रज्ञात योग  

2. असम्प्रज्ञात योग 

सम्प्रज्ञात योग में तमोगणु गौणतम रूप से नाम रहता ह।ै तथा परुूष के वचत्त में वििेकख्यावत का 

अभ्यास रहता ह।ै असम्प्रज्ञात योग में सत्त्ि वचत्त में बाहर से तीनों गणुों का पररणाम होना बन्द हो िाता 

ह ैतथा परुूष शु ू़र्द् कैिल्य परमात्मस्िरूप में अिवस्थत हो िाता ह।ै  

 

महवषा याज्ञिल्क्य ने योग को पररभावषत करते हुए कहा ह-ै 

                             “संयोग योग इत्यकु्तो िीिात्मपरमात्मनो”। 

अथाात ्िीिात्मा ि परमात्मा के संयोग की अिस्था का नाम ही योग ह।ै  

 

कठोषवनषद ्में योग के विषय में कहा गया ह-ै 

“यदा पंचािवतष्ठनते ज्ञानावन मनसा सह। 

बवुर्द्श्च न विचेिवत तामाहुः परमां गवतम।्। 

तां योगवमवत मन्यन्ते वस्थरावमवन्ियधारणाम।् 

             अप्रमत्तस्तदा भिवत योगो वह प्रभािाप्ययौ”।। कठो.2/3/10-11 

अथाात ्िब पााँचों ज्ञानेवन्ियां मन के साथ वस्थर हो िाती ह ैऔर मन वनश्चल बवुर्द् के साथ आ वमलता 

ह,ै उस अिस्था को ’परमगवत’ कहते ह।ै इवन्ियों की वस्थर धारणा ही योग ह।ै विसकी इवन्ियााँ वस्थर हो 

िाती ह ैअथाात ्प्रमाद हीन हो िाता ह।ै उसमें शभु संस्कारों की उत्पवत्त और अशभु संस्कारों का नाश 

होने लगता ह।ै यही अिस्था योग ह।ै  
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मिैायण्यपुवनषद ्में कहा गया ह-ै  

एकत्ि ंप्राणमनसोररवन्ियाणां तथैि च । 

सिाभाि पररत्यागो योग इत्यवभधीयते।। 6/25 

अथाात ्प्राण, मन ि इवन्ियों का एक हो िाना एकाग्रािस्था को प्राप्त कर लेना, बाह्म विषयों से विमखु 

होकर इवन्ियों का मन में और मन आत्मा में लग िाना एि ंप्राण का वनश्चल हो िाना योग ह।ै  

योगवशखोपवनषद ्में कहा गया ह-ै 

             योऽपानप्राणयोरैक्यं स्िरिोरेतसोस्तथा।  

     सयूााचन्िमसोयोगो िीिात्मपरमात्मनोः।  

     एि ंत ुद्वन्द्व िालस्य संयोगो योग उच्यते।। 1/68-69 

अथाात ् अपान और प्राण की एकता कर लेना, स्िरि रूपी महाशवक्त कुण्डवलनी को स्िरेत रूपी 

आत्मतत्त्ि के साथ संयकु्त करना, सयूा अथाात ्वपंगला और चन्ि अथाात ्इड़ा स्िर का संयोग करना तथा 

परमात्मा से िीिात्मा का वमलन योग ह।ै  

श्रीमद्भगिद्गीता में योगेश्वर श्रीकृष्ण ने कुछ इस प्रकार से पररभावषत वकया ह।ै  

 

योगस्थः कुरू कमाावण संग ंत्यक्त्िा धनंियः। 

वसदध््यवसर्द्योः समो भतू्िा समत्ि ंयोग उच्यते।। भ. गी.-2/48 

 

अथाात ्- ह ेधनंिय! त ूआसवक्त त्यागकर समत्ि भाि से काया कर। वसवर्द् और अवसवर्द् में समता-बवुर्द् 

से काया करना ही योग हैं। सखु-दःुख, िय-परािय, शीतोष्ण आवद द्वन्द्वों में एकरस रहना योग ह।ै  

बवुर्द्यकु्तो िहातीह उभ ेसकृुतदषु्कृते। 

तस्माद्योगाय यजु्यस्ि योगः कमास ुकौशलम।्। भ. गी.-2/50 

अथाात ्कमों में कुशलता ही योग ह।ै कमा इस कुशलता से वकया िाए वक कमा बन्धन न कर सके। 

अथाात ्अनासक्त भाि से कमा करना ही योग ह।ै क्योंवक अनासक्त भाि ं से वकया गया कमा संस्कार 

उत्पन्न न करने का कारण भािी िन्मावद का कारण नहीं बनता। कमों में कुशलता का अथा फल की 

इच्छा न रखते हुए कमा का करना ही कमायोग ह।ै 

  

परुाणो में भी योग के सम्बन्ध में अलग-अलग स्थानों पर पररभाषाए ंवमलती ह-ै 

ब्रह्मप्रकाशकं ज्ञानं योगस्तिैक वचत्तता। 

वचत्तिवृत्तवनरोधश्च िीिब्रह्मात्मनीः परः।।  अवग्नपरुाण 183/1-2 

 

अथाात ्ब्रह्म में वचत्त की एकाग्रता ही योग ह।ै 
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मदृयेकवचत्तता योगो ितृ्त्यन्तरवनरोधतः।। कूमा परुाण11 

अथाात ्िवृत्तवनरोध से प्राप्त एकाग्रता ही योग ह।ै  

रांगये राघि ने कहा ह-ै’वशि और शवक्त का वमलन योग ह।ै 

वलंड्ग परुाण के अनसुार - वलंग परुाण में महवषा व्यास ने योग का ल़क्षण वकया ह ैवक – 

सिााथा विषय प्रावप्तरात्मनो योग उच्यते। 

 

अथाात ्आत्मा को समस्त विषयों की प्रावप्त होना योग कहा िाता ह।ै उक्त पररभाषा में भी परुाणकार का 

अवभप्राय योगवसवर्द् का फल बताना ही ह।ै समस्त विषयों को प्राप्त करने का साम्या योग की एक 

विभवूत ह।ै यह योग का लक्षण नही ह।ै िवृत्तवनरोध के वबना यह साम्या प्राप्त नही हो सकता।  

 

अवग्न परुाण के अनसुार - अवग्न परुाण में कहा गया ह ैवक- 

आत्ममानसप्रत्यक्षा विवशिा या मनोगवतः। 

तस्या ब्रह्मवण संयोग योग इत्यवभ धीयते।। अवग्न परुाण (379)25 

अथाात ्योग मन की एक विवशष्ठ अिस्था ह ैिब मन में आत्मा को और स्ियं मन को प्रत्यक्ष करने की 

योग्यता आ िाती ह,ै तब उसका ब्रह्म के साथ संयोग हो िाता ह।ै संयोग का अथा ह ै वक ब्रह्म की 

समरूपता उसमें आ िाती ह।ै यह कमरूपता की वस्थवत ही योग ह।ै अवग्न परुाण के इस योग लक्षण में 

पिूवेक्त याज्ञिल्क्य स्मवृत के योग लक्षण से कोई वभन्न्ता नहीं ह।ै मन का ब्रह्म के साथ संयोग िवृत्तवनरोध 

होने पर ही सम्भि ह।ै  

स्कन्द परुाण के अनसुार –  

स्कन्द परुाण भी उसी बात की पवुि कर रहा ह ै विसे अवग्न परुाण और याज्ञिल्क्य स्मवृत कह रह ेहैं। 

स्कन्द परुाण में कहा गया ह ैवक- 

यव्समत्ि ंद्वयोरि िीिात्म परमात्मनोः। 

सा निसिासकल्पः समावधरवमद्यीयते।। 

परमात्मात्मनोयोडयम विभागः परन्तप। 

स एि त ुपरो योगः समासात्क वथतस्ति।। 

अथाात ् यहां प्रथम श्लोक में िीिात्मा और परमात्मा की समता को समावध कहा गया ह ै तथा दसूरे 

श्लोक में परमात्मा और आत्मा की अवभन्नता को परम योग कहा गया ह।ै इसका अथा यह ह ै वक 

समावध ही योग ह।ै िवृत्तवनरोध की अिस्था में ही िीिात्मा और परमात्मा की यह समता और दोनों का 

अविभाग  हो सकता ह।ै यह िात निसिासंकल्पः पद के द्वारा कही गयी ह।ै  
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हठयोग प्रदीवपका के अनसुार - योग के विषय में हठयोग की मान्यता का विशेष महत्ि है िहां कहा 

गया ह ैवक- 

     सवलबे सैन्धि ंयद्वत साम्यं भिवत योगतः। 

     तयात्ममनसोरैक्यं समावधरभी घीयते।। (4/5) ह0 प्र0 

 

अथाात ्विस प्रकार नमक िल में वमलकर िल की समानता को प्राप्त हो िाता ह ै; उसी प्रकार िब मन 

िवृत्तशनू्य होकर आत्मा के साथ ऐक्य को प्राप्त कर लेता ह ैतो मन की उस अिस्था का नाम समावध ह।ै  

     यवद हम विचार करे तो यहां भी पिूोक्त पररभाषा से कोई अन्तर दृविगत नही होता। आत्मा 

और मन की एकता भी समावध का फल ह।ै उसका लक्षण नहीं ह।ै इसी प्रकार मन और आत्मा की 

एकता योग नहीं अवपत ुयोग का फल ह।ै 

 

अभ्यास प्रश्नः-  

1.सत्य/असत्य बताइये 

 

क. यवुिर योग ेशब्द हठयोग के अथा में प्रयोग हुआ ह।ै 

ख. योगवश्चत्तिवृत्तवनरोधः पतंिली योगसिू का सिू ह।ै 

 

2.बहुविकल्पीय प्रश्न 

क. तदादृिुस्िरूपेस्थानम ्सिू ह-ै 

अ.हठप्रदीवपका     ब. वशि संवहता 

स. पांतिल योगसिू    द. केशि संवहता 

 

ख. संयोग योग इत्यकु्तो िीिात्मपरमात्मनो कहा गया- 

अ. याज्ञिल्क्य स्मवृत   ब. योगसिू 

स. गीता      द. नारद सवहतंा 

 

ग. वचत्त की िवृत्तयों का वनरोध होना योग ह ैवकस महवषा के अनसुार ह-ै 

अ.महवषा कवपल के  ब. महवषा पतंिवल के 

स. महवषा याज्ञिल्क्य  द. महवषा रामानन्द सागर 

घ. श्रीमद्भगिद ्गीता उपदेश ह ै

अ. हररकृष्ण का     स. बालकृष्ण का 
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स. श्रीकृष्ण का   द. लालकृष्ण का 

 

उत्तर- सत्य/असत्य-  क (असत्य) ख (सत्य) 

उत्तर- बहुविकल्पीय- क (स) ख (अ) ग (ब) घ (स) 

6.4.1 योग का तवकास एवं महत्त्व 

पूवा-वैतदक औि वैतदक काल 

'योग' शब्द का सबसे पहला उल्लेख ऋग्िदे में ह ै -यह लगभग 1500 ईसा पिूा का ह!ै 

अथिािदे में वफर से (1200-1000 ईसा पिूा), सांस के वनयंिण के महत्ि का उल्लेख ह।ै िदे केिल 

मौवखक रूप से एक पीढ़ी से दसूरी पीढ़ी तक पाररत वकए गए थे।  

हालााँवक इससे पहले भी वसंध-ुसरस्िती सभ्यता (2700 ईसा पिूा) में कई महुरें और िीिाश्म 

पाए गए हैं, विनमें योग साधना करने िाली आकृवतयााँ हैं। इससे पता चलता ह ैवक सभ्यता के शरुुआती 

चरणों में भी योग को िाना िाता था और अभ्यास वकया िाता था। 

पूवा शास्त्रीय काल 

उपवनषदों का िन्म इसी काल में हुआ था। ि े व्यवक्तगत वशक्षाओ ं के माध्यम से मन और 

आत्मा के कायों पर विस्तार से िदेों में वछप ेअथा की व्याख्या करते हैं। ि ेआत्मज्ञान प्राप्त करन े के 

अवंतम लक्ष्य की वदशा में ध्यान और मिं िप का समथान करते हैं। 108 उपवनषदों में से 20 योग 

उपवनषद हैं। ये विवभन्न योग तकनीकों के बारे में बात करते हैं, िसैे प्राणायाम (श्वास व्यायाम) और 

प्रत्याहार (इवंियों को िापस लेना), सााँस लेने के व्यायाम, ध्िवन और ध्यान। 

अवधकांश लोगों का मानना ह ैवक योग केिल आसन और प्राणायाम ह ैिो वकसी व्यवक्त को 

स्िस्थ रखने में मदद करता ह ै । लेवकन इस प्राचीन कला और विज्ञान में और भी बहुत कुछ ह ैिो 

शरीर, मन और आत्मा के बीच सामिंस्य स्थावपत करता ह।ै 'योग' शब्द संस्कृत शब्द 'यिु' से वलया 

गया ह,ै विसका अथा ह ै'िड़ुना' या 'वमलना' ह।ै यह व्यवक्त को रोग से उबरने में भी मदद करने और उसे 

'मवुक्त की वस्थवत' में आध्यावत्मक रूप से विकवसत करने में भी मदद करता  ह।ै 

योग दवुनया के सबसे परुाने विज्ञानों में से एक, योग की उत्पवत्त भारत में हुई थी। पौरावणक कथाओ ंके 

अनसुार योग का ज्ञान सबसे पहले भगिान वशि ने वदया था। योग, 2700 ईसा पिूा वसंध ुघाटी सभ्यता 

में भी योग का िणान वमलता ह ैिो मानिता की भौवतक और आध्यावत्मक कल्याण दोनों को बढ़ािा 

दनेा ह।ै बवुनयादी मानिीय मलू्य योग के कें ि में हैं। 
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'योग' का सबसे पहला उल्लेख ऋग्िदे में वमलता ह।ै अथिािदे में 'श्वास वनयंिण' का उल्लेख 

ह,ै लेवकन समय को वनवश्चत वनधााररत करना संभि नहीं ह ैक्योंवक िदेों को मौवखक रूप से पाररत वकया 

गया था। लेवकन बहुत पहले- 2700 ईसा पिूा- वसंध-ुसरस्िती सभ्यता में योग आसनों को दशााने िाली 

कई महुरें वमली थी। योग और संबंवधत सावहत्य के बारे में िानकारी प्रदान करने िाले मखु्य स्रोत िदेों, 

उपवनषदों, स्मवृतयों, बरु्द् की वशक्षाओ,ं पावणवन, महाकाव्यों, परुाणों आवद में उपलब्ध हैं। 

500 ईसा पिूा से 800 ईस्िी तक शािीय काल माना िाता ह ैऔर योग के विकास में सबसे 

समरृ्द् काल भी ह।ै योग सिू पर व्यास द्वारा भाष्य इसी अिवध के दौरान वलखा गया था और दो महान 

धावमाक वशक्षकों - महािीर और बरु्द् - ने इस समय के दौरान के योगी माने िाते हैं। बुर्द् द्वारा अिांग 

मागा को योग साधना का अग्रदतू माना िा सकता ह।ै भगिद्गीता में अवधक विस्ततृ व्याख्याए ंपाई िा 

सकती हैं, िो ज्ञान योग, भवक्त योग और कमा योग की अिधारणा को अवधक विस्तार से प्रस्ततु करती 

हैं।  

पतंिवल के योग सिू में योग के विवभन्न पहलओु ंपर ध्यान कें वित वकया गया ह ैविसे अिांग 

योग के नाम से िाना िाता ह।ै योग साधना का अनभुि करने के वलए शरीर और मन दोनों को वनयंिण 

में लाना महत्िपणूा ह।ै 

उिि-शास्त्रीय काल  

800 ईस्िी से 1700 ईस्िी तक फैला ह।ै इस अिवध के दौरान आवद शकंराचाया, रामानिुाचाया आवद 

प्रमखु थे और सरुदास, मीराबाई, तलुसीदास की रचनाओ ं को भी प्रमखुता वमली। मत्स्येंिनाथ, 

गोरक्षनाथ, सरूी, घरंेड, श्रीवनिास भट्ट इस अिवध के दौरान हठ योग के प्रचारक  थे। बाद में, उन्नीसिीं 

सदी के मध्य में, स्िामी वििकेानंद योग को पवश्चम में ले गए। राि योग का विकास रमण महवषा, 

रामकृष्ण परमहसं, पट्टावभ िोइस, परमहसं योगानंद ने वकया था। श्री योगेंििी ने योग के क्षेि को रहस्य 

से मकु्त करके और इसे गहृस्थ को उपलब्ध कराकर एक महत्िपणूा योगदान वदया; इस तरह योग लाखों 

लोगों के वलए सलुभ हो गया, इससे पहले लोग मानते थे वक योग केिल रहस्यिावदयों और िरैावगयों 

के वलए था। 

योग का महत्त्व 

योग का असली सार रीढ़ के आधार पर िीिन शवक्त या 'कंुडवलनी' को ऊपर उठाने के आस-

पास घमूता ह।ै इसका उद्दशे्य शारीररक और मानवसक अभ्यासों की एक श्रृंखला के माध्यम से इसे प्राप्त 

करना ह।ै शारीररक स्तर पर, विवधयों में विवभन्न योग अभ्यास या  'आसन' शावमल हैं विनका उद्दशे्य 
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शरीर को स्िस्थ रखना ह।ै मानवसक तकनीकों में मन को अनशुावसत करने के वलए 'प्राणायाम' और 

'ध्यान' शावमल हैं। 

हालााँवक, योग का अवंतम लक्ष्य व्यवक्त को स्ियं को पार करने और ज्ञान प्राप्त करने में मदद 

करना ह।ै िसैा वक भगिदगीता कहती ह,ै "एक व्यवक्त को योग प्राप्त करने के वलए कहा िाता ह,ै स्ियं 

के साथ वमलन, िब परूी तरह से अनशुावसत मन सभी इच्छाओ ंसे मकु्त हो िाता ह,ै और अकेले स्ियं 

में लीन हो िाता ह।ै" 

मनषु्य एक शारीररक, मानवसक, सामाविक  और आध्यावत्मक प्राणी ह;ै योग चारों के 

संतवुलत विकास को बढ़ािा दनेे में मदद करता ह।ै शारीररक व्यायाम के अन्य रूप, िैसे एरोवबक्स, 

केिल शारीररक तंदरुूस्ती सवुनवश्चत करते हैं। उनका आध्यावत्मक या सकू्ष्म शरीर के विकास पर कोई 

भवूमका नही ह।ै परन्त ु योग के अगंों का अभ्यास व्यवक्त को शारीररक, मानवसक, सामाविक  और 

आध्यावत्मक समग्र रूप से स्िस्थ रखने में महत्िपूणा ह ै। 

यौवगक अभ्यास शरीर को ब्रह्मांडीय ऊिाा से िोड़ते हैं और साधक को आध्यात्म की अिस्था प्राप्त 

होती ह-ै 

• पणूा संतलुन और सद्भाि की प्रावप्त। 

• आत्म वचवकत्सा को बढ़ािा देता ह।ै 

• मवस्तष्क से नकारात्मक अिरोधों और शरीर से विषाक्त पदाथों को हटाता ह।ै 

• व्यवक्तगत शवक्त को बढ़ाता ह।ै 

• आत्म-िागरूकता बढ़ाता ह।ै 

• ध्यान और एकाग्रता में मदद करता ह।ै 

• विशेष रूप से बच्चों ध्यान एकाग्रता के वलए महत्िपणूा ह।ै 

योग का अभ्यास अनकंुपी और परानकंुपी तंविका तंि के बीच सामिंस्य स्थावपत करता ह ैऔर 

भौवतक शरीर में तनाि प्रबन्धन और तनाि को कम करने में महत्िपणूा ह।ै   

6.5 ध्यान का अर्ा एवं परिभाषा 

योग परंपरा के भीतर एक उत्कृि काया प्रणाली मौिदू ह ैविसे हर िीवित िस्त ुकी परस्पर संबर्द्ता को 

प्रकट करने के वलए उपयोग वकया िाता ह।ै इस मौवलक एकता को अद्वतै कहा िाता ह।ै ध्यान इस 

वमलन का िास्तविक अनुभि ह।ै 
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योग सिू में महवषा पतंिवल वनदशे दतेे हैं वक ध्यान कैसे वकया िाए । पहले अध्याय के दसूरे 

सिू में कहा गया ह ैवक योग (वमलन) तब होता ह ैिब मन शांत हो िाता ह।ै यह मानवसक शांवत शरीर, 

मन और इवंियों को संतलुन में लाकर बनाई िाती ह,ै िो तंविका तंि को आराम दतेी ह।ै पतंिवल आग े

बताते हैं वक ध्यान तब शरुू होता ह ैिब हमें पता चलता ह ैवक िस्त ुको पाने की हमारी कभी न खत्म 

होने िाली खोि और आनंद और सरुक्षा के वलए हमारी वनरंतर लालसा कभी भी संतिु नहीं हो सकती। 

िब हमें अतंतः इसका एहसास होता ह,ै तो हमारी बाहरी खोि भीतर की ओर मड़ु िाती ह,ै और हम 

ध्यान के के्षि में स्थानांतररत हो िाते हैं। 

"ध्यान" का अथा ह,ै प्रवतवबंवबत करना, विचार करना या वचंतन करना। यह वचंतन के एक 

भवक्तपणूा अभ्यास या धावमाक या दाशावनक प्रकृवत के एक वचंतनशील प्रिचन को भी वनरूवपत कर 

सकता ह।ै  

योवगक संदभा में ध्यान को विशषे रूप से शरु्द् चेतना की वस्थवत के रूप में पररभावषत वकया गया ह।ै यह 

अिांग योग का सातिााँ चरण या अगं ह ैऔर धारणा, एकाग्रता की कला का अनसुरण करता ह।ै ध्यान 

समावध से पहले, अवंतम मवुक्त या ज्ञान की वस्थवत, समावध पतंिवल की आठ अगंों िाली प्रणाली में 

अवंतम चरण ह।ै ये तीन अगं - धारणा (एकाग्रता), ध्यान (एकरूपता) और समावध (परमानंद) - अवभन्न 

रूप से िड़ेु हुए हैं और सामवूहक रूप से योग साधना के आंतररक अभ्यास या सकू्ष्म अनुशासन के रूप 

में संदवभात हैं। 

अिांग योग के पहले चार अगं- यम (नैवतकता), वनयम (आत्म-अनशुासन), आसन (मिुा) और 

प्राणायाम (िीिन-शवक्त विस्तार)-बाहरी अनुशासन माने िाते हैं। पांचिां अगं, प्रत्याहार विषयों से 

इवंियों की िापसी का प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै यह कामकु िापसी पहले चार चरणों के अभ्यास से 

उत्पन्न होती ह ैऔर बाहरी को आतंररक से िोड़ती ह।ै िब हम शारीररक और मानवसक रूप से िड़ेु 

होते हैं, तो हम अपनी इवंियों के बारे में गहराई से िानते हैं, वफर भी एक ही समय में अलग हो िाते हैं। 

इस क्षमता के वबना अनासक्त रहते हुए भी ध्यान करना संभि नहीं ह।ै भले ही आपको ध्यान करने के 

वलए ध्यान कें वित करने में सक्षम होना चावहए, ध्यान एकाग्रता से कहीं अवधक ह।ै यह अतंतः 

िागरूकता की विस्ताररत वस्थवत में विकवसत होता ह।ै 

िब हम एकाग्र होते हैं तो हम अपने मन को उस ओर वनदवेशत करते हैं िो स्ियं से अलग एक िस्तु 

प्रतीत होती ह।ै हम इस िस्त ुसे पररवचत हो िाते हैं और इसके साथ संपका  स्थावपत करते हैं। हालााँवक, 

ध्यान के क्षेि में िाने के वलए हमें इस िस्त ुके साथ शावमल होने की आिश्यकता ह;ै हमें इसके साथ 

संिाद करने की आिश्यकता ह।ै इस आदान-प्रदान का पररणाम, वनवश्चत रूप से एक गहरी िागरूकता 

ह ैवक हमारे बीच (विषय के रूप में) कोई अतंर नहीं ह ैऔर विस पर हम ध्यान कें वित करते हैं या ध्यान 

करते हैं (िस्त)ु। यह हमें समावध, या आत्म-साक्षात्कार की वस्थवत में लाता ह।ै 
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योग सिू के अनसुार, हमारी पीड़ा और पीड़ा इस भ्ांवत से वनवमात होती ह ैवक हम प्रकृवत से अलग हैं। 

यह ऐहसास वक हम अलग नहीं हैं, अनायास, वबना वकसी प्रयास के अनभुि वकया िा सकता ह।ै 

हालााँवक, हममें से अवधकांश को मागादशान की आिश्यकता होती ह।ै महवषा पतंिवल की अिांग योग 

पर्द्वत हमें िह ढांचा प्रदान करती ह ैविसकी हमें आिश्यकता ह।ै 

ध्यान एक मानवसक प्रविया ह ै विसमें विश्राम, ध्यान और िागरूकता शावमल ह।ै मन के वलए 

ध्यान िही ह ैिो शरीर के वलए शारीररक व्यायाम ह।ै अभ्यास आमतौर पर व्यवक्तगत रूप से वस्थर 

वस्थवत में और बंद करके वकया िाता ह।ै ध्यान के अथा के बारे में कुछ स्पिीकरण वनम्नित वदए गए हैं 

और इसका अभ्यास करने की सलाह क्यों दी िाती ह।ै इसके अध्ययन के बाद आप अच्छी तरह समझ 

सकें ग।े  

• मानतसक तवश्राम- 

शरीर को वशवथल करने, मन की बेचैनी को शांत करने, तनाि और वचंताओ ंको दरू करन,े शांवत और 

आतंररक खशुी प्राप्त करने की एक तकनीक ह।ै इसका अभ्यास मन की शांवत और साधक को उच्च 

िागरूकता की ओर ले िाता ह।ै 

• ध्यान केतन्ित किना- 

यह शब्द ध्यान केवन्ित करने की वस्थवत को संदवभात करता ह,ै और आमतौर पर बाहरी दवुनया से दरू 

करते हुए ध्यान के माध्यम से सियं को अदंर की ओर मोड़ना ह।ै अपने उच्च रूप में इसका उद्दशे्य 

विचारों से मन को खाली करना और आतंररक शांवत और आनंद की वस्थवत को प्राप्त करना ह ै। 

• ध्यान एक आतंरिक प्रतिया है- 

ध्यान का अभ्यास एक आतंररक गवतविवध ह ैऔर इसका अभ्यास करने के वलए आपके बाहरी िीिन 

में बदलाि करने की आिश्यकता नहीं ह।ै आपको वकसी विशेष धमा का पालन करने, एक वनवश्चत 

समहू का सदस्य होने, विशेष कपड़े पहनने या एक वनवश्चत िीिन शैली का नेततृ्ि करने की भी 

आिश्यकता नहीं ह।ै 

• ध्यान तवचािों में स्पिता का एक तिीका है- 

यह वसफा  एक तकनीक से कहीं अवधक ह ैविसका आप वदन में एक या दो बार अभ्यास कर सकते हैं। 

इसका प्रभाि आपके ध्यान करने के समय से आग ेतक िाता है और आपके परेू वदन को प्रभावित 

करता ह।ै धीरे-धीरे शांवत, खशुी और दृवि और सोच की स्पिता में िवृर्द् होती ह ै। 

आध्यातत्मक िागिण- 
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ध्यान का वनरंतर अभ्यास चेतना को बदल दतेा ह ैऔर आध्यावत्मक िागवृत और ज्ञान की ओर ले िा 

सकता ह।ै यह अहकंार से परे अपनी िागरूकता का विस्तार करने और ब्रह्मांड के साथ अपने आतंररक 

स्ि और अपनी एकता के बारे में िागरूक होने का एक साधन ह।ै 

ध्यान एक वचंतनशील अभ्यास ह,ै िो मन को शांत करने, ध्यान कें वित करने और बदलने के साधन के 

रूप में विवभन्न धावमाक और आध्यावत्मक परंपराओ ंमें लगा हुआ ह।ै ध्यान आत्म-िागरूकता पैदा 

करता ह ैऔर मवस्तष्क के कौशल का अभ्यास करने के वलए इितम वस्थवत प्रदान करता ह।ै आम तौर 

पर, मन और शरीर को शांत करने के अलािा, ध्यान का लक्ष्य व्यवक्तगत और आध्यावत्मक विकास 

को तेि करना ह।ै हर बार िब मन विचवलत हो िाता ह,ै तो अभ्यासी को प्रोत्सावहत वकया िाता ह ैवक 

िह ध्यान कें वित करने िाली िस्त,ु िसैे श्वास, ध्िवन, हृदय, दाशावनक या आध्यावत्मक अिधारणा पर 

िापस आ िाए। 

ध्यान की परिभाषा- 

ति प्रत्ययैकतानता ध्यानम ्। 3/2 यो० सू० 
िहाँ तिस स्र्ान पि भी धािणा का अभ्यास तकया िाय, उस स्र्ान पि तचि वृति की 

एकरूपता या उसका एक समान बने िहना ही ध्यान कहलाता है । 

 

ध्यानं तनतवाषयं मन:।  6/25 सां०द० 

 अथाात ् मन का विषयों से रवहत हो िाना ही ध्यान ह।ै 

ध्यानात्प्रयत्क्षमात्मन:। 6/ घे०सं 

अथाात ्विससे आत्म का साक्षात्कार हो िाए िह ध्यान ह ै। 

 

आचाया श्रीिाम शमाा के अनुसाि- वकसी आदशा लक्ष्य में तन्मय होने को ध्यान कहते हैं। 

 

6.6 तवश्राम की तकनीकें  

 

योग के अंगों का अभ्यास किें- 

अवधक प्रवतस्पधाा यकु्त िीिन तनािपणूा हो सकता ह।ै विसमें स्कूल के वलए िल्दी उठना, परीक्षाओ ंके 

वलए दरे रात तक पढ़ाई करना, खले अभ्यास, गहृकाया आवद भािनात्मक तनाि भी िोड़ सकते हैं 

तनाि प्रबंधन के कई अलग-अलग तरीके हैं। दोस्तों के साथ बात करना, व्यायाम करना और 

योगाभ्यास करना । योग तनाि को कम करने में मदद कर सकता ह ैक्योंवक यह विश्राम को बढ़ािा देता 

ह,ै िो तनाि के स्िाभाविक विपरीत ह।ै योग स्ियं के तीन पहलओु ंको लाभावन्ित कर सकता ह ैिो 

तनाि से प्रभावित होते हैं: हमारा शरीर, मन और श्वास। िो लोग प्रवतवदन थोड़ा बहुत योग करते हैं, ि े

अक्सर पाते हैं वक ि ेपररवस्थवत को बेहतर तरीके से वनयंवित करने में सक्षम होते हैं। योग का अभ्यास 
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करने से आप शांत, ध्यान कें वित करने, संतलुन बनाने और मवस्तष्क की  कायाक्षमता भी विकवसत 

होती ह।ै 

 

अपने तवचािों को मन से शांत किें- 

तनाि आपके मवस्तष्क को अनािश्यक दबाि दतेा ह ैऔर अप्रासंवगक वििरणों के विचारों  में व्यस्त 

रखता ह।ै विससे कारण आप आतंररक और बाहरी िातािरण के बारे में िागरूकता, अवधक सतका  

और उपवस्थत रहने में सक्षम नहीं हो पाते हैं। ितामान के बारे में अवधक िागरूक होने से आपके विचार 

भटकने से बचेंग े और विससे आप अपने काम पर अविभावित ध्यान द े सकें ग।े ध्यान आपके 

कायास्थल के तनाि के स्तर को कम करने में सहायक हो सकता ह।ै तनाि और वचंता को कम करने के 

वलए कुछ वमनटों के वनदवेशत ध्यान के अभ्यास से आपके मवस्तष्क के विचारों को कम करना और 

अपनी ऊिाा को वफर से कें वित करने में सहायता करता ह।ै ध्यान के अभ्यास से सबसे तेज़ और कम 

समय में सकरात्मक प्रभाि वदखाई दतेे हैं अपनी श्वास पर ध्यान कें वित करने से तनाि कम होता ह ैऔर 

िब भी आप वचंवतत महससू करें तो अपनी श्वास पर ध्यान कें वित करें। विससे अनकुम्पी और 

परानकुम्पी तंविका तंि में सामिंस्य स्थावपत करता ह ैऔर मवस्तष्क को शांत करने में भी मदद करता 

ह।ै 

पहले अपने मानतसक स्वास््य को प्रार्तमकता दें- 

आपको अपना वदन शरुू करने से पहले यह सोचना चावहए वक आप कैसा महससू कर रह ेहैं। अपने 

मानवसक स्िास््य के साथ संघषा करने के बिाय, िब भी तनाि प्रबंधन के वलए सवुिधािनक हो ध्यान 

का अभ्यास करें। यह अभ्यास आपके शरीर को प्रसंस्करण से विराम दगेा और धीरे-धीरे आपको 

आतंररक अभयारण्य में मागादशान करेगा, और आपके मन और शरीर को उन सभी नकारात्मक विचारों 

से आराम दगेा िो यह दवैनक रूप से संग्रहीत करता ह।ै 

संगीत तचतकत्सा किें-  

 

िब चीिें कवठन होती हैं, तो संगीत अत्यवधक उपचारात्मक हो सकता ह।ै यह भािनाओ ंको बाहर 

वनकालने और नकुसान और आघात से उबरने का एक तरीका ह।ै मवस्तष्क में न्यरूोरांसमीटर, िसैे 

डोपामाइन और ऑक्सीटोवसन, खशुी की भािनाओ ंसे िड़ेु होते हैं, और अध्ययनों स ेपता चलता ह ै

वक संगीत इन रसायनों को सकारात्मक रूप से प्रभावित कर सकता ह।ै कोवटासोल एक तनाि हामोन है, 

और संगीत सनुने से इसका स्तर काफी कम हो सकता ह।ै 

 

श्वास-प्रश्वास पि ध्यान दें- 

सिाप्रथम अपनी वदनचयाा से कुछ समय वनकालें और प्रात:काल भ्मण करें अपनी मांसपेवशयों को स्रेच 

करें। यह आपको ऊिाािान महससू कराएगा और आपकी इवंियों को मज़बतू करेगा। अपनी श्वास-

प्रश्वास ध्यान कें वित करें यह आपको तनाि मकु्त रखने में मदद करेगा। 

 

हास्य के सार् सही वाताविण की तलाश किें- 
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एक व्यवक्त के चररि को उन पांच व्यवक्तयों के गणुों का संयोिन माना िाता ह ैविनके साथ ि ेसबसे 

अवधक समय वबताते हैं। आपके मानवसक स्िास््य की भािना उन वस्थवतयों से गहराई से प्रभावित 

होती ह ै विनमें आप अपना काम करते हैं। िब अच्छी तरंगें आपके चारों ओर हों तो संयम और 

िागरूकता बनाए रखना आसान होता ह।ै एक परुानी कहाित कुछ इस तरह ह ै"हाँसी सबसे अच्छी 

दिा ह।ै" और यह एक गभंीर वसफाररश ह।ै हसंी आपके शरीर में ऑक्सीिन की मािा को बढ़ाती ह,ै 

आपके अगंों को उत्तवेित करती ह,ै और आपके मवस्तष्क को अवधक फील-गडु एडंोवफा न बनाने का 

कारण बनती ह।ै िो आपको आराम करने और काम पर ध्यान कें वित करने में मदद करेगा। 

 

िागरूकता पैदा करके, आप अपनी कल्पना के वलए नए रास्ते खोलते हैं। यहां और अभी में खलेु और 

अनकूुलनीय होने से आपको अवधक रचनात्मक बनने में मदद वमलती ह ैऔर सधुार और निाचार 

करने में अवधक सक्षम होता ह।ै बढ़ी हुई कल्पना के लाभ कायास्थल, घर और समग्र अवस्तत्ि की 

भािना सवहत िीिन के कई पहलओु ंतक फैले हुए हैं। ये सभी तनाि प्रबंधन में आपकी सहायता करते 

हैं। 

 

6.7 सािांश 

योग शब्द  संस्कृत व्याकरण के यिु धात ुसे बना ह ैविसका अथा ह ैिड़ुना। समावध की प्रावप्त के वलए 

िो भी विद्याये भारतीय वचन्तन में बताई गई हैं उन साधनाओ ंके ओर साधक अग्रसररत होना ही योग 

ह।ै  योग की लोकवप्रयता लगातार बढ़ रही ह ैक्योंवक लोग इसके शारीररक और मानवसक लाभों का 

अनभुि कर रह ेहैं। एक व्यवक्तगत योग का अभ्यास करने से तनाि को रोकने और कम करने में मदद 

वमल सकती ह,ै िो उन लोगों के बीच एक सामान्य लक्ष्य ह ैिो सकारात्मक विकास करना चाहते हैं 

और आत्म-सधुार पर ध्यान कें वित करना चाहते हैं। शारीररक मिुाओ ं के अलािा, आपकी योग 

वदनचयाा में श्वास, ध्यान और विश्राम तकनीक िसैे योग वनिा शावमल हो सकते हैं। योग के अभ्यास से 

तनाि के लक्षणों में लाभ वमलता ह ैऔर हमें अपने स्िास््य को बढ़ाने के वलए योग के अगंों का 

अभ्यास करना चावहए। तथा तनाि के प्रबंधन में योग एक महत्िहपणूा सौपान ह।ै 

 

6.8 शब्दावली 

अपररहाया- अवनिाया 

यो. स.ू- योग सिू  

प्रणतेा- रचवयता 

कठो. - कठोपवनषद ् 

भ. गी. - भगिद्गीता 

ह. प्र.- हठ प्रदीवपका  

सां. द. - सांख्य दशान  
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घ.े सं - घरंेड संवहता 

 

 

 

 

6.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1.योग शब्द वकस धात ुसे बना ह ै। 

अ) यगु    ब) योगे 

स) यिु ्               द) यवुिः 

2. ’योगवश्चत्तिवृत्तवनरोधः’ पररभाषा वकसने दी ह ै। 

अ) महवषा स्िात्माराम   ब) भगिान ्श्रीकृष्ण  

स) महवषा घरेण्ड    द) महवषा पतंिवल    

3.तनाि वकस पररवस्थवत में िन्म लेता ह ै। 

अ) सकरात्मक वस्थवत    ब) नकारात्मक वस्थवत    

स) दोनों              द) उपरोक्त में कोई नहीं 

 

उिि- 1)  स  2)  द       3)  ब 

 

6.10 सन्दभा ग्रन्र् सूची 

पातंिल योग सिू -गोरखपरु गीता प्रेस प्रकाशन । 

योग के आधारभतू तत्ि- वदल्ली वकताब महल प्रकाशन । 

भगिद्गीता- गोरखपरु गीता प्रेस प्रकाशन । 

योग रहस्य- नई वदल्ली स्टैण्डडा पवब्लशसा । 

सरल व्यिहाररक मनोविज्ञान- नई वदल्ली श्री िनैेन्ि प्रेस । 

योग और मनोविज्ञान-वदल्ली वकताब महल प्रकाशन । 

6.11 तनबंधात्मक प्रश्न 

1. योग शब्द का अथा एि ंपररभाषाए ंबताइय।े 

2. तनाि से आप क्या समझते हैं । 

3. योग के उद्दशे्य तथा महत्ि बताइये । 

4. तनाि के प्रबंधन में योग की भवूमका का िणान कीविए। 
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इकाई – 7 तनाव प्रबंधन- ll समस्या केतन्ित एवं भावना केतन्ित दृतिकोण 

(Managing stress-II Problem Focused and Emotion Focused 

Approach) 

इकाई संिचना  

7.1 प्रस्तािना 

 7.2 उद्दशे्य 

 7.3 समस्या-कें वित तनाि प्रबंधन दृविकोण   

 7.3.1 तनाि की पहचान और विशे्लषण 

 7.3.2 यथाथािादी लक्ष्य वनधााररत करना 

 7.3.3 समाधान एि ंमलू्यांकन करना 

 7.3.4 काया योिनाओ ंको लाग ूकरना 

 7.3.5 मलू्यांकन और रणनीवतयों को अनकूुवलत करना 

 7.3.6 सामाविक समथान की मांग 

7.4 केस स्टडी: समस्या-कें वित दृविकोण से तनाि प्रबंधन 

7.5  तनाि प्रबंधन का भािना-कें वित दृविकोण 

 7.5.1 भािनात्मक िागरूकता और पहचान 

 7.5.2 भािनात्मक वनयंिण रणनीवतयााँ 

7.6 केस स्टडी: भािना-कें वित दृविकोण से तनाि प्रबंधन 

7.7 सारांश 

7.8 शब्दािली  

7.9 स्िमलू्यांकन हते ुबहुविकल्पीय प्रश्न  
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7.10  स्िमलू्यांकन हते ुविस्ततृ उत्तरीय प्रश्न  

7.11 सन्दभा सचूी  

7.1 प्रस्तावना  

आि की तेिी से बढ़ती हुई और भागदौड भरी दवुनया में, तनाि हमारे िीिन का एक सामान्य वहस्सा 

बन गया ह।ै यह हमारे शारीररक, मानवसक और भािनात्मक स्िास््य पर हावनकारक प्रभाि डाल 

सकता ह।ै तनाि एक भािनात्मक और भौवतक प्रवतविया ह।ै तनाि विवभन्न स्रोतों से उत्पन्न हो सकता 

ह,ै िसेै वक काया संबंधी दबाि, संबंध संबंधी कवठनाइयााँ, वित्तीय समस्याए,ं स्िास््य समस्याए ं या 

मखु्य िीिन के पररितान। िब एक व्यवक्त तनाि का अनभुि करता ह,ै तो उनका शरीर स्रेस हामोन, 

िसैे वक कॉवटासोल और एडे्रनावलन आवद, को उत्पन्न करता ह,ै िो शारीररक पररितानों की एक 

श्रृंखला को वरगर करते हैं। ये पररितान आमतौर पर "फाइट  या फ्लाइट" प्रवतविया के रूप में िाने िाते 

हैं  तनाि का प्रबंधन स्िस्थ कोवपंग मकेेवनज़्म अपनाने पर वनभार करता ह,ै िसैे वनयवमत शारीररक 

व्यायाम करना, विश्राम तकनीकों (िसेै गहरी सांस लेना, ध्यान) का अभ्यास करना, संतुवलत आहार 

लेना, पयााप्त नींद प्राप्त करना, सामाविक सहारा लेना, और यथाथा कायों के वलए लक्ष्य स्थावपत करना। 

इसके अलािा, समय प्रबंधन, समस्या समाधान कौशल, और कायों को महत्ि दनेा तनाि स्तर को कम 

करने में मदद कर सकते हैं। कुछ मामलों में, थेरवपस्ट या काउंसलर से मदद लेना िरूरी हो सकता ह,ै 

विससे तनाि  के मलू कारणों का पता लगाया िा सके और तनाि को कम करने की प्रभािी रणनीवत 

विकवसत की िा सके। हालांवक, तनाि को वनयंवित करने और उसके नकारात्मक प्रभाि को कम करन े

के बहुत से प्रभािी तरीके मौिदू हैं। इस अध्याय में, हम तनाि प्रबंधन के दो दृविकोणों समस्या-कें वित 

और भािना-कें वित दृविकोण को समझने का प्रयास करेंग े 

7.2 उदे्दश्य  

इस इकाई को पढ़ने के बाद आप- 

• तनाि की पहचान, विशे्लषण एि ंमलू्यांकन के बारे में िान सकें ग ेl  

• तनाि वनयंिण के बारे में िान सकें ग ेl  

• तनाि प्रबंधन के वभन्न – वभन्न दृविकोणों के बारे में िान सकें ग ेl  
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7.3 समस्या-कें तित तनाव प्रबंधन दृतिकोण   

इस अध्याय में, हम समस्या-कें वित तनाि प्रबंधन दृविकोण के बारे में विस्तार से िानेंगे। तनाि हमारे 

दवैनक िीिन में एक सामान्य अनभुि ह ैऔर यवद इसे सही ढंग से प्रबंवधत नहीं वकया िाता ह ै तो 

इसका शारीररक और मानवसक स्िास््य पर प्रभाि  हो सकता ह।ै समस्या-कें वित एक ऐसा  दृविकोण ह ै

विसका उद्दशे्य सीधे तनाि के मलू कारणों का पता लगाना  और उन्हें प्रबंवधत करना ह।ै समस्या-कें वित 

रणनीवतयों को समझने और लाग ूकरके, व्यवक्त के तनाि के साथ वनपटने और अपने िीिन पर वनयंिण 

को यह उपागम िरीयता दतेा ह ै 

समस्या-कें वित तनाि प्रबंधन दृविकोण व्यवक्तयों को प्रेररत करता ह ै वक ि ेविवशि तनाि की पहचान 

करें और उनका सीधे सामना करने और प्रबंवधत करने के वलए रणनीवतयों को विकवसत करें। तनाि की  

मनोिजै्ञावनक प्रवतवियाओ ंपर ध्यान कें वित करने की बिाय, समस्या-कें वित सहनशीलता ,तनाि के 

स्रोत को संशोवधत करने का प्रयास करे 

7.3.1 तनाव की पहचान औि तवशे्लषण 

समस्या-कें वित दृविकोण में पहला कदम तनाि के स्तर में योगदान दनेे िाले तनािों की पहचान करना 

और उनका विशे्लषण करना ह।ै इसमें उन वस्थवतयों, घटनाओ ंया कारकों को पहचानना शावमल ह ैिो 

संकट पैदा कर रह ेहोते हैं। विवशि तनाि कारकों को समझकर, व्यवक्त उनसे प्रभािी ढंग से वनपटने के 

वलए लवक्षत रणनीवत विकवसत कर सकते हैं। 

7.3.2 यर्ार्ावादी लक्ष्य तनधाारित किना 

एक बार तनाि कारकों की पहचान हो िाने के बाद, समस्या समाधान के वलए यथाथािादी लक्ष्य 

वनधााररत करना आिश्यक ह।ै ये लक्ष्य विवशि, मापने योग्य, प्राप्त करने योग्य, प्रासंवगक और समयबर्द् 

(SMART) होने चावहए। 
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ये स्पि लक्ष्य  व्यवक्त को तनाि प्रबंधन प्रविया के दौरान कें वित और प्रेररत रखने में मदद करते हैं। बड़ी 

समस्या को छोटे, प्रबंधनीय कायों में विभावित करके, व्यवक्त सैर्द्ावन्तक रूप स ेतनाि के मखु्य कारकों 

की पहचान कर उन तक पहुच सकता ह ैl 

7.3.3 समाधान एवं  मूल्यांकन किना 

समस्या-कें वित दृविकोण पहचाने गए तनािों के संभावित समाधानों को उत्पन्न करने और उनका 

मलू्यांकन करने पर िोर दतेा ह।ै इसमें विवभन्न रणनीवतयों की ब्रेनस्टॉवमगं, उनके लाभों और हावनयों पर 

विचार करना और सबसे प्रभािी रणनीवत का चयन करना शावमल होता ह।ै इसमें प्रत्येक समाधान की 

व्यिहायाता, व्यािहाररकता और संभावित पररणामों पर  विचार करना महत्िपणूा ह।ै वमि, पररिार, 

विशेषज्ञों या अन्य लोगों को ब्रेनस्टॉवमगं प्रविया में शावमल करके, व्यवक्त मलू्यांकन के वलए मलू्यिान 

दशान और िकैवल्पक दृविकोण प्राप्त कर सकता ह।ै 

7.3.4  काया योिनाओ ंको लागू किना 

सबसे उपयकु्त समाधानों की पहचान करने के बाद, व्यवक्तयों को उन्हें प्रभािी ढंग से लाग ूकरने के वलए 

काया योिनाएाँ विकवसत करनी चावहए। इन योिनाओ ं में तनाि को दरू करने के वलए, आिश्यक 

विवशि कदमों और लक्ष्यों को परूा करन े के वलए आिश्यक संसाधनों को रेखांवकत करना चावहए। 

काया योिनाओ ंको लाग ूकरने में नए कौशल प्राप्त करना, दसूरों से समथान प्राप्त करना या िीिन शैली 

S 

Specific 

A 

Achievable 

R 

Relevant 

        T 

Time-bound 

Smart  
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में पररितान करना शावमल हो सकता ह।ै काया योिनाओ ं की वनयवमत रूप से समीक्षा करना भी 

महत्िपूणा होता ह ै 

7.3.5 मूल्यांकन औि िणनीततयों को अनुकूतलत किना 

िब व्यवक्त समस्या-समाधान और तनाि प्रबंधन के प्रयासों में संलग्न होता ह,ै तो अपनी प्रगवत की 

वनगरानी करना और अपनी रणनीवतयों की प्रभािशीलता का मलू्यांकन करना महत्िपणूा ह।ै वनयवमत 

रूप से मलू्यांकन करना वक चनुा गया  दृविकोण मन चाह ेपररणाम द ेरहा  ह ैया नहीं, इसस ेव्यवक्त को 

आिश्यक समायोिन और अपनी समस्या-कें वित रणनीवतयों को संशोवधत करने में मदद वमलती ह।ै 

क्योंवक अपने अनभुिों से सीखने और अपने  समस्या-समाधान कौशलों को सधुारने के वलए 

लचीलापन और अनकूुलता महत्िपणूा हैं। 

7.3.5 सामातिक समर्ान की मांग: 

समस्या-कें वित दृविकोण का एक महत्िपणूा पहल ू सामाविक समथान नेटिका  का उपयोग करना ह।ै 

वमि, पररिार, सहकमी, या सहायता समहू  भािनात्मक समथान, व्यािहाररक सहायता और िकैवल्पक 

दृविकोण प्रदान कर सकते हैं। अनभुिों को साझा करना और ऐसे ही तनािों का सामना करने िाले 

अन्य लोगों से मागादशान प्राप्त करना समस्या-सलुझाने के कौशल को बढ़ा सकता ह ैऔर व्यवक्तयों को 

प्रभािी रणनीवत विकवसत करने में मदद कर सकता ह।ै इसके अवतररक्त, मनोिैज्ञावनकों या 

परामशादाताओ ं से पेशिेर सहायता प्राप्त करना मलू्यिान अतंदृावि और विशेष मागादशान प्रदान कर 

सकता ह।ै 

तनाि प्रबंधन के वलए समस्या-कें वित दृविकोण व्यवक्तयों को उनके तनाि के मलू कारणों को 

सकारात्मक ढंग से सलुझाने के वलए सशक्त बनाता ह।ै तनािों  की पहचान, िास्तविक लक्ष्य सेट 

करना, समाधान उत्पन्न करना, काया योिना को लाग ूकरना और सामाविक समथान की मांग करना  

इन सब के माध्यम से व्यवक्तयों के तनाि स्तर का प्रबंधन करने और उसे कम करने में उवचत सहायता 

वमलती  ह।ै इस तरह से सभी चरणों को पार कर व्यवक्त को यह महससू होता ह ै वक उसने इन सभी 

चरणों से होते हुए अपन ेतनाि उत्पन्न करने िाले कारकों को पहचान कर उन्हें खदु से दरू करने में 

वििय प्राप्त कर ली ह|ै 
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7.4 केस स्टिी: समस्या-कें तित दृतिकोण से तनाव प्रबंधन 

पिामशी की पृष्ठभूतम: 

मुकेश एक 35 िषीय पेशिेर ह ै िो उच्च दबाि िाली कॉपोरेट कम्पनी में नौकरी  कर रह े  ह।ै 

अत्यवधक काम के बोझ, तंग समय सीमा और चनुौतीपूणा पररयोिनाओ ं के कारण िह हाल ही में 

काफी तनाि का अनभुि कर रह ेहैं। मकेुश  को तनाि से वनपटने में लगातार मवुश्कल हो रही ह,ै और 

यह उनके समग्र कल्याण, नौकरी के प्रदशान औ+र व्यवक्तगत संबंधों को प्रभावित कर रहा ह।ै 

समस्या की पहचान: 

 मकेुश के मामले में पहचानी गई मखु्य समस्या काम से संबंवधत अत्यवधक तनाि ह।ै मकेुश काम के 

बोझ, तंग समय सीमा और चनुौतीपणूा पररयोिनाओ ं के कारण तनाि महससू करता ह ैऔर अपन े

तनाि को प्रबंवधत करने के प्रभािी तरीके खोिने के वलए संघषा करता ह।ै इसके कारण उत्पादकता में 

कमी आई ह,ै वचंता बढ़ी ह,ै और सहकवमायों और पररिार के सदस्यों के साथ संबंध तनािपणूा हुए हैं। 

समस्या-कें तित दृतिकोण: 

तनाि प्रबंधन के वलए समस्या-कें वित दृविकोण में तनाि के अतंवनावहत कारणों की पहचान करना और 

उनका समाधान करना शावमल ह।ै लक्ष्य तनाि को कम करने और चनुौतीपणूा पररवस्थवतयों से वनपटने 

के वलए व्यवक्त की क्षमता में सधुार करने के वलए व्यािहाररक रणनीवत और समाधान विकवसत करना 

ह।ै 

कोतपंग  िणनीततयां: 

मकेुश  ने पहले कुछ कोवपंग रणनीवतयों का सहारा वलया लेवकन ि ेप्रभािी नहीं रह ेहैं। उन्होंने गहरी 

सांस लेने और ध्यान िसैी विश्राम तकनीकों की कोवशश की ह,ै लेवकन समय की कमी के कारण उन्हें 

लगातार लाग ूकरना मवुश्कल हो गया ह।ै उन्होंने सहकवमायों से भी समथान मांगा ह,ै लेवकन ि ेसमान 

तनाि से वनपट रह ेहैं और अवधक सहायता प्रदान करने में असमथा हैं। 

हस्तके्षप योिना: 

• तनाव का आकलन: पहला कदम मकेुश  के तनाि में योगदान दनेे िाले विवशि तनािों की 

पहचान करना ह।ै इसमें उनके काम के माहौल, नौकरी की विम्मदेाररयां और व्यवक्तगत कारकों 

का आकलन करना शावमल ह ैिो तनाि के स्तर को बढ़ा सकते हैं। 
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• सेतटंग प्रार्तमकताए : पहचाने गए तनाि कारकों के साथ, मकेुश  और उनके वचवकत्सक 

सबसे महत्िपणूा तनाि कारकों को प्राथवमकता दनेे के वलए एक साथ काम करते हैं और उन्हें 

व्यिवस्थत रूप से संगवठत करने की योिना विकवसत करते हैं। इससे मकेुश  को वनयंिण की 

भािना हावसल करने और हस्तक्षेप के सबसे प्रभािशाली क्षेिों पर ध्यान कें वित करने में मदद 

वमलती ह।ै 

• समय प्रबंधन: मकेुश  अपने कायों और समय सीमा को बेहतर ढंग से व्यिवस्थत करने के 

वलए प्रभािी समय प्रबंधन तकनीकों पर मागादशान प्राप्त करता ह।ै इसमें यथाथािादी लक्ष्यों को 

वनधााररत करना, बड़ी पररयोिनाओ ंको छोटे प्रबंधनीय कायों में तोड़ना और ब्रेक और विश्राम 

के वलए समय आिंवटत करना शावमल ह।ै 

• प्रभावी संचाि: परामशान की मांगों को परूा करने के वलए, मकेुश  को अपने संचार कौशल में 

सधुार करने की सलाह दी गई। इसमें एक वनवश्चत समयसीमा पर बातचीत करना, स्पि 

अपेक्षाए ं वनधााररत करना और  फीडबैक को प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करना शावमल ह।ै खलेु 

और ईमानदार संचार को बढ़ािा दकेर, मकेुश  गलतफहवमयों और काम से संबंवधत तनाि को 

कम कर सकता ह।ै 

• काया संतुलन: मकेुश  को काम और व्यवक्तगत िीिन के बीच स्पि सीमाएाँ स्थावपत करने के 

वलए प्रोत्सावहत वकया गया। उसे वनयवमत ब्रेक शड्ेयूल करना चावहए, काम के बाहर अन्य  

शौक या गवतविवधयों में शावमल होना चावहए और अपने पररिार के साथ गणुित्तापूणा समय 

वबताना चावहए। एक स्िस्थ काया-िीिन संतुलन बनाकर, मकेुश  तनाि कम कर  सकता ह ै

या अपने तनाि के स्तर को बेहतर ढंग से प्रबंवधत कर सकता ह।ै 

• सहयोगी तंि : मकेुश  को अपने पयािके्षक या कायास्थल के मानि संसाधन विभाग से 

सहायता लेने के वलए प्रोत्सावहत वकया गया। िरूरत पड़ने पर ि े मागादशान, या अवतररक्त 

सहायक कमाचारी भी प्रदान कर सकते हैं। इसके अवतररक्त, उन्हें अनभुि साझा करने और 

प्रभािी तनाि प्रबंधन तकनीकों में अतंदृावि प्राप्त करन े के वलए पेशिेर नेटिका  या सहायता 

समहूों से िड़ुने की सलाह दी गई। 

अनुवतान प्रतिया  

मकेुश  की प्रगवत की वनगरानी के वलए वनयवमत अनिुती सि वनधााररत वकए गए थे। लाग ूकी गई 

रणनीवतयों की प्रभािशीलता का मलू्यांकन करने, वकसी भी चनुौती या बाधाओ ंको दरू करने और 

आिश्यक समायोिन करने पर ध्यान कें वित वकया गया था। इन सिों में, वनरंतर प्रगवत सवुनवश्चत करने 

के वलए मकेुश  के कोवपंग मकैवनज्म, तनाि के स्तर और समग्र कल्याण का मलू्यांकन वकया गया। 

तनष्कषा: 
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तनाि प्रबंधन के वलए समस्या-कें वित दृविकोण का उपयोग करके, मकेुश  अपने काम के माहौल में 

विवशि तनािों की पहचान करने और उसे कम करने के वलए लवक्षत रणनीवतयों को लाग ूकरने में 

सक्षम था। प्रभािी समय प्रबंधन, बेहतर संचार, काया-िीिन संतलुन और समथान की तलाश के माध्यम 

से, मकेुश  ने धीरे-धीरे अपने तनाि के स्तर पर वनयंिण हावसल कर वलया और अपने समग्र कल्याण में  

सधुार वकया। चल रह ेअनिुती सिों ने उनकी प्रगवत को बनाए रखने और उनकी तनाि प्रबंधन योिना 

में आिश्यक संशोधन करने में मदद की। 

7.5 तनाव प्रबंधन का भावना-कें तित दृतिकोण 

इस अध्याय में अब हम  तनाि प्रबंधन के भािना-कें वित दृविकोण पर विचार करेंग।े इससे पहले विस 

समस्या-कें वित दृविकोण की हमने चचाा की थी उस दृविकोण का मखु्य रूप में ध्यान बाहरी तनािों पर 

केवन्ित होता ह,ै िबवक भािना-कें वित दृविकोण तनाि के भािनात्मक प्रवतवियाओ ंके  प्रबंधन पर 

ध्यान कें वित करता ह।ै यह दृविकोण स्िीकार करता ह ैवक तनाि केिल बाहरी पररवस्थवतयों के कारण 

ही नहीं होता ह,ै बवल्क भािनाओ ंसे भी प्रभावित होता भािना-कें वित रणनीवतयों को समझने और 

अमल में लाने से व्यवक्त अपनी भािनाओ ंको प्रभािी रूप से वनयंवित कर सकता ह ैऔर तनाि को 

कम कर सकता ह ैभािना-कें वित दृविकोण यह मानता ह ैवक भािनाओ ंका तनाि में महत्िपणूा योगदान 

होता ह।ै यह स्िीकार करता ह ैवक तनाि केिल बाहरी घटनाओ ंका पररणाम नहीं ह,ै बवल्क आतंररक 

भाि उससे िड़ेु तका  वितका  और मलू्यांकन से भी प्रभावित होता ह।ै यह दृविकोण बताता ह ैवक अपनी 

भािनाओ ंको प्रबंवधत और वनयंवित करके तनाि को कम वकया िा सकता ह ैऔर मनोिजै्ञावनक 

कल्याण को प्रोत्सावहत वकया िा सकता ह।ै इसका ध्यान मखु्य रूप से बाहरी तनाि को सीधे बदलने 

पर नहीं होता ह,ै बवल्क यह नए कौशल और तकनीकों के विकास पर ध्यान कें वित करता ह ै विनके 

द्वारा भािनात्मक प्रवतवियाओ ंका सामररक रूप में प्रबंधन वकया िा सकता ह।ै 

7.5.1 भावनात्मक िागरूकता औि पहचान 

 भािना-कें वित दृविकोण में पहला कदम भािनात्मक िागरूकता की पहचान और  विकास करना 

होता ह।ै इसमें व्यवक्त की भािनाओ ंकी पहचान करने और सटीकता के साथ उन भािनाओ ंको 

स्िीकार करने की क्षमता को उसके अन्दर विकवसत करना शावमल होता ह।ै तनाि के प्रवत होने िाली 

विशेष भािनाओ ं को पहचानकर, व्यवक्त अपने भािनात्मक पैटना को समझ सकता ह।ै यह स्ियं-

िागरूकता प्रभािी रूप से भािनाओ ंका प्रबंधन और वनयंिण करने के वलए आिश्यक ह।ै 
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7.5.2 भावनात्मक तनयंिण िणनीततयाँ 

िब व्यवक्त अपनी भािनाओ ंको समझता ह,ै तो िह उन्हें संयवमत और प्रबंवधत करने के वलए विवभन्न 

रणनीवतयााँ अपना सकता ह।ै भािना-कें वित सहायकता तकनीकें  उवचत भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको 

प्रोत्सावहत करने और तनाि के नकारात्मक प्रभाि को कम करने का उद्दशे्य रखती हैं। कुछ सामान्य 

रणनीवतयों िो इसमें शावमल हैं िो वनम्न ह ै 

• भावनात्मक अतभव्यतिकिण : भािनाओ ंके माध्यम से अवभव्यवक्तकरण  को प्रोत्सावहत 

करने के वलए पररिार, विश्वसनीय दोस्त या मनोवचवकत्सक से बातचीत करने या कला या 

संगीत िसेै रचनात्मक माध्यमों में संलग्न होने की प्रेरणा दी िाती ह।ै 

• तवश्रातन्त तकनीकें  : गहरी सांस लेने का अभ्यास, ध्यान, िमबर्द् मांसपेशीय विश्राम या 

सचेतता िसैी विश्रावन्त  तकनीकों का अभ्यास करना तनाि स्तर को कम करने में सहायता 

कर सकता ह।ै 

• संज्ञानात्मक पुनगाठन : तनाि से िड़ेु नकारात्मक विचारों और विश्वासों को चनुौती देना 

और वफर से तैयार करना व्यवक्तयों को अवधक सकारात्मक और अनकूुली मानवसकता 

विकवसत करने में मदद कर सकता ह।ै इसमें अवधक यथाथािादी और संतवुलत दृविकोणों के 

साथ अनपुयोगी विचार पैटना की पहचान करना और उन्हें बदलना शावमल ह।ै 

• सामातिक समर्ान : दोस्तों, पररिार या सहायता समहूों से भािनात्मक समथान की मांग 

करना तनाि के समय में आराम, मान्यता और िड़ुाि की भािना प्रदान कर सकता ह।ै अपनी 

भािनाओ ंको साझा करना और सहानभुवूत और समझ प्राप्त करना संकट को कम कर सकता 

ह।ै 

• स्व-देखभाल औि तनाव कम किने वाली गतततवतधयाँ : व्यायाम, शौक, प्रकृवत में समय 

वबताना, या आत्म-करुणा का अभ्यास करने िसैी गवतविवधयों में संलग्न होना, िो स्ियं की 

दखेभाल और विश्राम को बढ़ािा दतेी हैं, व्यवक्त में तनाि को अवधक प्रभािी ढंग से  प्रबंवधत 

करने में मदद कर सकती हैं। 

• भावनात्मक बुतद्मिा औि लचीलापन : भािनात्मक बुवर्द्मत्ता का विकास तनाि प्रबंधन 

के वलए भािना-कें वित दृविकोण का एक महत्िपणूा पहल ूह।ै भािनात्मक बवुर्द्मत्ता में स्ियं 

और दसूरों दोनों की  भािनाओ ंको समझने, प्रबंवधत करने और प्रभािी ढंग से प्रवतविया 

करने की क्षमता शावमल ह।ै भािनात्मक बवुर्द्मत्ता से व्यवक्त में लचीलापन, समस्या को 

सलुझाने के कौशल विकवसत होता ह ैl 

• संज्ञानात्मक मूल्यांकन औि पुनमूाल्यांकन: भािना-कें वित दृविकोण का एक अन्य 

महत्िपूणा घटक संज्ञानात्मक मलू्यांकन और पनुमूाल्यांकन ह।ै संज्ञानात्मक मलू्यांकन में तनाि 
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के महत्ि और अथा का आकलन करना शावमल है, िबवक पनुमूाल्यांकन में प्रारंवभक 

मलू्यांकन का पनुमूाल्यांकन और पनुमूाल्यांकन शावमल होता ह।ै संज्ञानात्मक मलू्यांकन और 

पनुमूाल्यांकन में सविय रूप से शावमल होने से, व्यवक्त में तनाि के प्रवत अपनी धारणा को 

बदल पाने की क्षमता विकवसत होती ह ै । यह संज्ञानात्मक रीफै्रवमगं व्यवक्त में अवधक 

अनकूुली भािनात्मक प्रवतविया का कारण बन सकती ह ै विसस े व्यवक्त के समग्र तनाि में 

कमी आती ह ै। 

7.6 केस स्टिी: भावना-कें तित दृतिकोण से तनाव प्रबंधन 

पिामशी की पृष्ठभूतम: 

वनवकता  एक 28 िषीय मवहला ह ैिो हाल ही में एक ददानाक घटना से गजु़री। िह एक कार दघुाटना में 

शावमल थी, विसके पररणामस्िरूप उसे शारीररक चोटें और भािनात्मक पीड़ा हुई। वनवकता  दघुाटना से 

संबंवधत अपनी भािनाओ ंको प्रबंवधत करने के वलए संघषा कर रही ह ैऔर अपने तनाि से वनपटने के 

वलए प्रभािी रणनीवत खोिना चाहती ह।ै 

समस्या की पहचान: 

वनवकता ने अपनी भािनाओ ंकी पहचान तनाि के प्राथवमक स्रोत के रूप में की ह।ै िह दघुाटना के बारे 

में वचंता, भय, उदासी और बार बार आन ेिाले दघुाटना के विचारों िसेै लक्षणों का अनभुि करती ह।ै 

वनवकता का मखु्य लक्ष्य अपनी भािनाओ ंको संसावधत करने, उनकी तीव्रता को कम करने और 

भािनात्मक कल्याण की भािना को पनुः प्राप्त करने के तरीके खोिना ह।ै 

आकलन : 

वनवकता के भािनात्मक तनाि और उसके प्रभाि को और समझने के वलए एक व्यापक आकलन 

वकया गया। आकलन में वनवकता की भािनात्मक वस्थवत, ददानाक घटना की उसकी धारणा और उसकी 

ितामान कोवपंग रणनीवतयों की खोि शावमल थी। 

भावनात्मक तस्र्तत: 

वनवकता  कार दघुाटना से संबंवधत वचंता, भय और उदासी िैसी तीव्र भािनाओ ंका अनुभि करती ह।ै 

िह अक्सर डरा महससू करती ह ै और उसे अपनी भािनात्मक प्रवतवियाओ ं को वनयंवित करना 

चनुौतीपणूा लगता ह।ै िह नींद में डर कर अचानक उठ िाती ह ैऔर दघुाटना के बार-बार आने िाले 

विचारों से भी िझूती रहती ह।ै 
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ददानाक घटना की धािणा: 

वनवकता  कार दघुाटना को िीिन के एक महत्िपूणा घटना के रूप में दखेती ह ैविसने उसकी सरुक्षा और 

वनयंिण की भािना को वहला वदया ह।ै िह असरुवक्षत महसूस करती ह ैऔर भविष्य को लेकर वचंवतत 

रहती ह।ै दघुाटना की स्मवृत मिबतू भािनात्मक प्रवतवियाओ ंको वरगर करती ह,ै विससे उसके वलए 

आग ेबढ़ना मवुश्कल हो िाता ह।ै 

कोतपंग िणनीततयां: 

वनवकता  ने इससे वनपटने के वलए कई तरह की रणनीवतयां आिमाई हैं, लेवकन उसने उन्हें अपने 

भािनात्मक संकट को प्रबंवधत करने में प्रभािी नहीं पाया ह।ै उसने दघुाटना के बारे में सोचने या बात 

करने से बचने का प्रयास वकया ह,ै लेवकन इसके पररणामस्िरूप वचंता और बार बार आने िाले दघुाटना 

के विचार बढ़ गए हैं। वनवकता ने दोस्तों से भी सपोटा मांगा ह,ै लेवकन उन्हें लगता ह ै वक ि े उनके 

इमोशनल एक्सपीररयंस को परूी तरह से नहीं समझ पाए हैं। 

हस्तके्षप: 

भािना-कें वित दृविकोण के आधार पर, वनवकता  को वनम्नवलवखत रणनीवतयों की वसफाररश की गई 

थी: 

• भावनात्मक अतभव्यति: वनवकता को सरुवक्षत और वनयंवित तरीके से दघुाटना से संबंवधत 

अपनी भािनाओ ंको व्यक्त करने के वलए प्रोत्सावहत वकया गया। इसमें एक भरोसेमदं दोस्त के 

साथ उसकी भािनाओ ं के बारे में बात करना, िनाल में वलखना, या पेंवटंग या ड्राइगं िैसी 

कलात्मक अवभव्यवक्त में शावमल होना शावमल हो सकता ह।ै अपनी भािनाओ ंको आिाि 

दकेर, वनवकता  उन्हें प्रोसेस करना और ररलीज़ करना शरुू कर सकती ह।ै 

• माइिंफुलनेस औि रिलैक्सेशन तकनीक: वनवकता  को ितामान क्षण में अपनी भािनाओ ं

को प्रबंवधत करन ेमें मदद करने के वलए माइडंफुलनेस और ररलैक्सेशन तकनीकों से पररवचत 

कराया गया । गहरी सााँस लेने के व्यायाम, ध्यान, और िमबर्द् मांसपेशी विश्राम िसेै 

अभ्यासों का सझुाि वदया गया। ये तकनीक वनवकता  को उसकी भािनात्मक प्रवतवियाओ ं

को वनयंवित करन,े वचंता कम करने और शांवत की भािना को बढ़ािा दनेे में मदद कर सकती 

हैं। 

• संज्ञानात्मक पुनगाठन: वनवकता को दघुाटना से संबंवधत वकसी भी नकारात्मक विचार या 

विश्वास की िांच करने और चनुौती दनेे के वलए वनदवेशत वकया गया था। उसे अपने विचारों 

को वफर से पररभावषत करने और नकारात्मक आत्म-चचाा को अवधक संतवुलत और सहायक 
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बयानों के साथ बदलने के वलए प्रोत्सावहत वकया गया। अपने दृविकोण को नया रूप दकेर, 

वनवकता  अपनी भािनाओ ंकी तीव्रता को कम कर सकती ह ैऔर आशा और विश्वास की 

भािना को बढ़ािा द ेसकती ह।ै 

सहायक तचतकत्सा: 

वनवकता को पेशिेर वचवकत्सा, िसेै संज्ञानात्मक-व्यिहार वचवकत्सा (सीबीटी) लेन ेकी सलाह दी गई 

थी। ये वचवकत्सीय दृविकोण वनवकता  को उसकी भािनाओ ंका पता लगाने, ददानाक घटना के कारण 

बार बार आने िाले उन विचारों को कम करने और प्रभािी तरीके से उनसे मकुाबला करने की रणनीवत 

विकवसत करने के वलए अवभप्रेररत करते हैं। एक योग्य वचवकत्सक उसकी विवशि आिश्यकताओ ंके 

अनरुूप साक्ष्य-आधाररत तकनीकों के माध्यम से उसका मागादशान कर सकता ह।ै 

अनुवतान प्रतिया : 

वनवकता की प्रगवत की िांच के वलए वनयवमत अनुिती सि वनधााररत वकए गए थे। लाग ू की गई 

रणनीवतयों की प्रभािशीलता का मलू्यांकन करने, वकसी भी चनुौती या असफलताओ ंको दरू करने 

और वनरंतर समथान प्रदान करने पर ध्यान कें वित वकया गया था। इन सिों में, वनरंतर प्रगवत सवुनवश्चत 

करने के वलए वनवकता के  भािनात्मक कल्याण कोवपंग मकैवनज़्म और समग्र पनुप्राावप्त का मलू्यांकन 

वकया गया। 

तनष्कषा: 

तनाि प्रबंधन के वलए भािना-कें वित दृविकोण का उपयोग करके, वनवकता  कार दघुाटना से संबंवधत 

तीव्र भािनाओ ंको कम  करने और भािनात्मक उपचार के वलए रणनीवत विकवसत करने में सक्षम थी। 

भािनात्मक अवभव्यवक्त, माइडंफुलनेस ररलैक्सेशन तकनीकों , संज्ञानात्मक पनुगाठन और पेशिेर 

वचवकत्सा के माध्यम से, वनवकता  ने धीरे-धीरे अपने तनाि की तीव्रता को कम कर उसमे वनयंिण पा 

वलया ।  

7.7  सािांश 

इस अध्याय में, हमने तनाि प्रबंधन के दो महत्िपणूा तरीकों को िाना : समस्या-कें वित दृविकोण और 

भािना-कें वित दृविकोण। दोनों दृविकोण व्यवक्तयों को प्रभािी ढंग से तनाि से वनपटने और समग्र 

कल्याण को बढ़ािा दनेे के वलए मलू्यिान रणनीवतयों की पेशकश करते हैं। 

समस्या-कें वित दृविकोण बाहरी तनािों को दरू करने और उन्हें प्रबंवधत करने और हल करने के वलए 

सविय कदम उठाने पर िोर दतेा ह।ै तनाि कारकों की पहचान करके, यथाथािादी लक्ष्य वनधााररत 
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करके, समाधानों का वनमााण और मलू्यांकन करके, काया योिनाओ ंको लाग ूकरके, और सामाविक 

समथान प्राप्त करके, व्यवक्त वनयंिण की भािना को पनुः प्राप्त कर सकते हैं और तनाि के स्तर को कम 

करने की वदशा में सविय रूप से काम कर सकते हैं। 

दसूरी ओर, भािना-कें वित दृविकोण तनाि के अनुभि में भािनाओ ंकी भवूमका को महत्ि दतेा ह।ै यह 

तनाि के नकारात्मक प्रभाि को कम करने के वलए भािनाओ ंके प्रबंधन पर िोर दतेा ह।ै भािनात्मक 

िागरूकता के माध्यम से, व्यवक्त भािनात्मक अवभव्यवक्त, विश्राम तकनीक, संज्ञानात्मक पनुगाठन, 

सामाविक समथान और आत्म-दखेभाल िसैी विवभन्न रणनीवतयों को प्रभािी ढंग से उपयोग  कर 

तनाि को कम कर सकता ह ैl  

7. 8 शब्दावली  

कोतपंग- आतंररक और बाहरी तनािपणूा वस्थवतयों का प्रबंधन करने के वलए िटुाए गए 

विचार और व्यिहार। 

• तनाव प्रबंधन - विवशि तनाि कारकों का विशे्लषण करके और उनके प्रभािों को कम करने 

के एि ंउनसे वनपटने में मदद करने के वलए लवक्षत तकनीकों और कायािमों का सेट 

• यर्ार्ावादी लक्ष्य- एक यथाथािादी लक्ष्य िह ह ै विसे आप अपनी ितामान मानवसकता, 

प्रेरणा स्तर, समय सीमा, कौशल और क्षमताओ ंको दखेते हुए प्राप्त कर सकते हैं। यथाथािादी 

लक्ष्य आपको न केिल यह पहचानने में मदद करते हैं वक आप क्या चाहते हैं बवल्क यह भी 

वक आप क्या हावसल कर सकते हैं। 

• भावनात्मक िागरूकता- भािनात्मक िागरूकता न केिल अपनी बवल्क दसूरों की 

भािनाओ ंको पहचानने और समझने की क्षमता ह।ै यह िागरूकता 'भािनात्मक बवुर्द्' के रूप 

में संदवभात एक बड़ा घटक ह ै

7.9 स्वमूल्यांकन हेतु बहुतवकल्पीय प्रश्न  

1. तनाव प्रबंधन के तलए समस्या-कें तित दृतिकोण पि बल तदया िाता है: 

1) भािनाओ ंको विवनयवमत और प्रबंवधत करना 

2) तनाि के मलू कारणों की पहचान करना और उन्हें दरू करना 

3) वमिों और पररिार से सामाविक समथान प्राप्त करना 

4) विश्राम तकनीकों का अभ्यास करना 
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2. तनम्नतलतखत में से कौन सा समस्या-कें तित दृतिकोण का एक कदम है? 

1) भािनात्मक िागरूकता विकवसत करना 

2) समस्या समाधान के वलए यथाथािादी लक्ष्य वनधााररत करना 

3) नकारात्मक विचारों और विश्वासों को चनुौती दनेा 

4) रचनात्मक आउटलेट्स के माध्यम से भािनाओ ंको व्यक्त करना 

3. तनाव प्रबंधन के तलए भावना-कें तित दृतिकोण इस पि कें तित है: 

1) भािनाओ ंको विवनयवमत और प्रबंवधत करना 

2) तनाि के मलू कारणों की पहचान करना और उन्हें दरू करना 

3) वमिों और पररिार से सामाविक समथान प्राप्त करना 

4) विश्राम तकनीकों का अभ्यास करना 

उिि: 

1) तनाि के मलू कारणों की पहचान करना और उन्हें दरू करना 

2) समस्या समाधान के वलए यथाथािादी लक्ष्य वनधााररत करना 

3) भािनाओ ंको विवनयवमत और प्रबंवधत करना 

7.10 स्वमूल्यांकन हेतु तवस्तृत उििीय प्रश्न   

1. तनाि प्रबंधन के वलए समस्या-कें वित दृविकोण पर विस्ततृ चचाा प्रस्ततु कीविये  

2. तनाि प्रबंधन के भािना-कें वित दृविकोण की विस्ततृ व्याख्या प्रस्ततु कीविये  

3. तनाि प्रबंधन के वलए समस्या-कें वित दृविकोण एिं भािना-कें वित दृविकोण के अतंरों की व्याख्या 

करते हुए साथाक समीक्षा प्रस्ततु कीविये  

4.  तनाि प्रबंधन के भािना-कें वित दृविकोण  में प्रयोग होने िाली भािनात्मक वनयंिण रणनीवतयााँ के 

बारे में विस्तार से बताइए  
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इकाई 8. सकािात्मक दृतिकोणों का अभ्यास - आत्म-स्वीकृतत, कृतज्ञता, क्षमा 

(Practicing Positive Attitudes - self-acceptance, gratitude, 

forgiveness 
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8.1 प्रस्तावना 

 सकारात्मक दृविकोण मन की एक ऐसी वस्थवत ह ै िो िीिन की असफलताओ ं और 

नकारात्मकता के बिाय उज्ज्िल पक्ष की ओर ध्यान केवन्ित करती ह ै । सकारात्मक दृविकोण िीिन 

में ख़शुी, आनंद और प्रगवत के वलए अत्यंत आिश्यक ह ै। सकारात्मक मानवसक दृविकोण िह दशान ह ै

िो इस बात पर िोर दतेा ह ैवक िीिन में हर वस्थवत में आशािादी स्िभाि होने से सकारात्मक बदलाि 

आते हैं और विसके द्वारा िीिन में विवभन्न उपलवब्धयााँ अविात की िा सकती हैं । वकसी भी चीि के 

प्रवत सकारात्मक निररया सकारात्मक सोच और सकारात्मक मानवसकता से शरुू होता ह ै । एक 

सकारात्मक दृविकोण का आशय एक ऐसी मानवसकता से ह ैिो बाधाओ ंया िीिन की कवठनाइयों में 

भी विचवलत नहीं होती ह ै । सकारात्मक दृविकोण तनाि का प्रबंधन करने में अपनी सफल भवूमका 

वनभाता ह ै। नकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्तयों में तनाि का स्तर उच्च रहता ह,ै िो शरीर में हामोन 

के संतलुन को प्रभावित कर दतेा ह ै । नकारात्मक दृविकोण िाला व्यवक्त यह विश्वास करता ह ै वक 

िीिन में उसके अच्छे वदन अतीत में ही गिुर गये हैं  और अब आग ेदेखने के वलए कुछ भी नहीं बचा 

ह ै । ऐसा व्यवक्त िीिन भर वनराशािादी मानवसकता से ही वघरा रहता  ह ै िो िीिन की विवभन्न 

चनुौवतयों एि ंकवठन पररवस्थवतयों को संभालने में भी अक्षम होता ह ै। इसवलए स्िस्थ िीिन िीने के 

वलए सकारात्मक दृविकोण का होना िरूरी ह ै । िास्ति में सकारात्मक सोच को एक मानवसक 

दृविकोण के रूप में दखेा िा सकता ह ै । यह व्यवक्त को िीिन में अच्छे और अनकूुल पररणामों की 

प्रावप्त हते ुप्रोत्सावहत करने में मदद करती ह ै। सकारात्मक मानवसकता का अवभप्राय सकारात्मक सोच 

को एक आदत के रूप में विकवसत करने से ह ै। सकारात्मक मानवसकता में सही विचारों को विकवसत 

करने के संदभा में वकसी भी नकारात्मक या अवप्रय बात को निरअदंाि नहीं वकया िाता अवपत ुिीिन 

में घवटत होने िाले  सकारात्मक ि नकारात्मक पक्षों को शावमल करते हुए एक आशािादी दृविकोण 

बनाए रखने से होता ह ै। सकारात्मक दृविकोण एक मानवसकता ह ैिो व्यवक्त को विषम पररवस्थवतयों में 

भी संयम बनाए रखने में मदद करती ह ै । सकारात्मक दृविकोण प्रसन्नता की भािना से भी िड़ुा ह।ै 

प्रसन्नता मन की एक अिस्था ह;ै िो बाहरी कारकों पर वनभार नहीं करती ह ै। िब व्यवक्त  सकारात्मक 

विचारों को अपने िीिन में आत्मसात करता हैं तो िह अपने िीिन में बदलाि महससू करता ह ैऔर 

ऐसा व्यवक्त हर क्षण प्रसन्न रहता ह ै । सकारात्मक दृविकोण को विकवसत करने में क्षमा, कृतज्ञता एिं 

आत्म स्िीकृवत एक अहम भवूमका वनभाते हैं । कृतज्ञता एक भािना ह ै विसमें व्यवक्त वकसी अन्य 

व्यवक्त के प्रवत आभारी रहता ह ैतथा उसमें दयालतुा, उदारता, सराहना करना आवद भािनाए ंशावमल 

हो िाती हैं । विनीत भाि से वनरंतर दसूरों के प्रवत कृतज्ञ रहना अथाात स्ियं की सहायता के वलए 

श्रर्द्ािान  होकर दसूरे व्यवक्त को सम्मान दनेा ही कृतज्ञता ह ै । कृतज्ञता श्रर्द्ा के अपाण का भाि ह ै । 

कृतज्ञता की प्रबल भािना व्यवक्त के अिचेतन मन में समावहत हो िाती ह ैिो आंतररक शावन्त, उत्साह 

के साथ धैया और विनम्रता की भािना को बढाकर सामाविक समायोिन में मदद करती  ह ै । अन्य 
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व्यवक्त द्वारा पहुचंाए गये कि को वबना प्रवतकार की भािना के चपुचाप सहन कर लेना ही क्षमा ह ै । 

क्षमा द्वारा व्यवक्त के दःुख, वचंता, तनाि, भय आवद मानवसक रोग िड़ से ही वमट िाते हैं तथा 

सकारात्मक सोच का उदय होता ह ै । आत्म-स्िीकृवत स्ियं के सकारात्मक या नकारात्मक गणुों की 

स्िीकृवत की वस्थवत ह ै । आत्म-स्िीकृवत सकारात्मक दृविकोण के उद्भि एि ं विकास हते ु परम 

आिश्यक ह ैविसकी प्रबल भािना द्वारा उन्नत मानवसक स्िास््य अविात वकया िा सकता ह ै । अतः 

हम यह कह सकते हैं वक सकारात्मक दृविकोण तनाि के स्तर को कम करने और मानवसक स्िास््य 

के उन्नयन में अपनी महत्िपूणा भूवमका वनभाता है ।  

8.2 उदे्दश्य  

प्रस्तुत इकाई के अध्ययन के पश्चात आप – 

• सकारात्मक दृविकोण  को िान पाएगं े। 

• सकारात्मक दृविकोण को विकवसत करने िाले कारकों की पहचान कर पाएगं े। 

• तनाि प्रबंधन में आत्म स्िीकृवत, कृतज्ञता एि ंक्षमा के महत्ि को समझ सकें ग े। 

8.3 सकािात्मक दृतिकोण- आशय एवं परिभाषा 

 सकारात्मक दृविकोण का अथा ह ै सकारात्मक सोच । मनोिवृत्त िह वस्थवत ह ै विसमें कोई 

व्यवक्त वकसी विवशि व्यवक्त, स्थान, विया या अनभुि के बारे में सोचता या महसूस करता ह ै । 

सकारात्मक दृविकोण िाला व्यवक्त चनुौवतयों का सामना करने के वलए एक यथाथािादी एिं आशािादी 

मानवसकता बनाए रखता ह,ै विससे िह अपनी ताकत और क्षमताओ ंका आशािादी दृविकोण के द्वारा 

अवधक उपयोग कर पाता ह ै । "एक सकारात्मक दृविकोण तनाि के स्तर को कम करने, स्िस्थ और 

उत्पादक तरीके से चनुौवतयों का सामना करने, लक्ष्य को प्राप्त करने तथा समग्र मानवसक और शारीररक 

स्िास््य को बनाए रखने में सक्षम होता ह ै। सकारात्मक दृविकोण वकसी व्यवक्त या पररवस्थवत के वलए 

अनकूुल विशे्लषण अथिा सकारात्मक प्रवतविया को अवभव्यक्त करने की प्रिवृत्त ह ै । सकारात्मक 

दृविकोण मन की एक ऐसी अिस्था ह ै िो अनकूुल पररणामों की अपेक्षा करती ह ै । सकारात्मक 

दृविकोण िीिन में सकारात्मकता, सफलताओ,ं अच्छाई और उपलवब्धयों को दखेता ह ै। सकारात्मक 

दृविकोण के द्वारा व्यवक्त िीिन में आने िाली विषम पररवस्थवतयों और चनुौवतयों को आशािाद की 

भािना के साथ सामना करता ह ै । ऐसे दृविकोण िाला व्यवक्त यह स्िीकार करता ह ै वक अतं में सब 

कुछ अच्छे के वलए होता ह ै। 
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दाश, 1998 के अनुसाि- 

 “मनोिवृत्त या दृविकोण  का आशय ऐसे अविात व्यिहार के प्रवतरूपों से ह ैिो व्यवक्त को कुछ 

विवशि व्यवक्तयों, िस्तुओ ंया विचारों के प्रवत विवशि तरीके से काया करने के वलए प्रेररत करता ह”ै । 
एक सकारात्मक दृविकोण या मन की सकारात्मक वस्थवत के द्वारा आशािाद और अच्छे रचनात्मक 

विचारों की ओर ध्यान आकवषात वकया िा सकता है । 

िेमेज़ सैसन के अनुसाि-  

 “सकारात्मक सोच या दृविकोण एक मानवसक और भािनात्मक दृविकोण ह ैिो िीिन के 

उज्ज्िल पक्ष पर ध्यान कें वित करता ह ैऔर सकारात्मक पररणामों की अपेक्षा करता है” । 

8.3:1 सकािात्मक दृतिकोण की आवश्यकता 

 सकारात्मक दृविकोण एक आदत ह ैऔर इसकी शरुुआत सकारात्मक सोच से होती ह ै। यह 

आदत मानि िीिन में आने िाली हर पररवस्थवत में अपने दृविकोण पर वनयंिण रखने से ह ै। अमरेरकी 

दाशावनक और मनोिजै्ञावनक विवलयम िमे्स के अनसुार, "वकसी भी पीढ़ी की सबसे बड़ी खोि यह ह ै

वक मनषु्य अपने दृविकोण को बदलकर अपने िीिन को बदल सकता ह।ै"  

 अव्यिवस्थत िीिन शैली में सकारात्मक दृविकोण आशािादी मानवसकता को बनाए रखने में 

मदद करता ह ै । िब कोई लगातार नकारात्मक पहलओु ं के बारे में सोचता ह ै तो िह उदास एि ं

तनािग्रस्त हो िाता ह,ै लेवकन िब सकारात्मक पक्षों पर ध्यान कें वित वकया िाता ह ै तो मवस्तष्क 

विश्राम एि ंखशुी से संबंवधत हामोन्स का स्रािण करता ह,ै  विससे व्यवक्त हमेशा सविय एि ंआशािान 

रहकर सफलता अविात करता ह ै। 

 एक सकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्त में आत्मविश्वास का स्तर उच्च होता ह ै विससे िह 

अपने उज्ििल भविष्य की आशा एि ंअपेक्षा करता ह ै। िीिन की विषम पररवस्थवतयों में भी िह स्ियं 

के वलए प्रेरणादायक होता ह ै। 

 सकारात्मक दृविकोण का वनयवमत अभ्यास आपसी संबंधों में भी सधुार करता ह ै । 

सकारात्मक सोच विचार-प्रविया में पणूा पररितान ला दतेी ह,ै विससे आसपास के लोगों तथा समाि में 

सकारात्मक पररितान आता ह ै। सकारात्मक दृविकोण के द्वारा व्यवक्त के िीिन में रचनात्मक पररितान 

आता ह ै। एक सकारात्मक मानवसकता सद्भाि और प्रसन्नता के भाि को िन्म दतेी ह ैविसके कारण 

पाररिाररक एि ंसामाविक सम्बन्ध भी बेहतर बनते हैं  और ऐसा व्यवक्त िीिन में सफलता की नई 

ऊाँ चाइयों को अनभुि करता ह ै। एक सकारात्मक दृविकोण िाला व्यवक्त व्यवक्तगत और व्यािसावयक 

िीिन दोनों में अवधक सफलता प्राप्त करता है । पररवस्थवतयां चाह ेवकतनी भी कवठन क्यों न हो िाए,ं 

सकारात्मक विचार उसे उसके मागा से विचवलत नहीं होने दतेे हैं । सकारात्मक सोच िाले व्यवक्त कभी 
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भी हार या वनराशा से भयभीत नहीं होते अवपत ुि ेउपयकु्त अिसरों की प्रतीक्षा करते हैं तथा वनवश्चत 

समय आने पर सकारात्मक दृविकोण के द्वारा अपनी बाधाओ ंको अपन ेमागा से हटाते चले िाते हैं । 

समाि भी ऐसे लोगों का अनशुरण करता ह ै विससे परेू समाि के समग्र स्िास््य में सकारात्मक 

बदलाि आने लगते हैं । सकारात्मक सोच के द्वारा व्यवक्त भािनात्मक संतुलन प्राप्त कर सकता ह,ै िो 

िास्ति में मवस्तष्क को ठीक से काया करने में मदद करता है । ऐसा व्यवक्त विषम पररवस्थवत में भी 

संतवुलत रहता ह ैऔर पररणामस्िरूप सही वनणाय ले सकता है । ऐसा व्यवक्त वकसी भी समस्या के आने 

पर उसका सामना कुशलतापूिाक करता ह ै। सकारात्मक सोच कैं सर, संिमण, हृदय रोग और फेफड़ों 

से सम्बंवधत गभंीर बीमाररयों में उस व्यवक्त की मतृ्य ुके िोवखम को कम कर सकती ह ै । ऐसा व्यवक्त 

सकारात्मक सोच के द्वारा शीघ्र ही स्िास्थयलाभ प्राप्त करता ह ै। 

 

8.3:2 सकािात्मक दृतिकोण वाले व्यति के लक्षण  

  

 सकारात्मक सोच िाले व्यवक्त भािनात्मक रूप से संतवुलत रहते हैं िो मवष्तष्क को ठीक 

तरीके से काम करने में मदद करता ह ै। ऐसे व्यवक्त उिाािान और स्िस्थ शरीर िाले होते हैं । यह एक 

मानवसक दृविकोण ह ै िो िीिन में नकारात्मकता और असफलताओ ं के बिाय अच्छाई और 

उपलवब्धयों को दखेता ह ै। सकारात्मक दृविकोण िाले लोग असफलता या बाधाओ ंको अपने रास्ते में 

नहीं आने दतेे हैं बवल्क िे हमशेा उन्हें दरू करने के वलए नए तरीकों की खोि में लग े रहते हैं । 

सकारात्मक मानवसकता िाले व्यवक्त में कई लक्षण और विशेषताए ंहोती हैं,  उनमें से कुछ वनम्न प्रकार 

से हैं; 

आशावाद- सकारात्मक मानवसकता िाला व्यवक्त हमेशा यह मानता ह ैकी िीिन में प्रयास करने और 

िोवखम उठाने से अिश्य सफलता वमलती ह ै। ऐसा व्यवक्त कदावप स्िीकार नहीं करता वक उसके प्रयत्न 

वनरथाक होंग े। एक सकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्त में  आशािाद की भािना प्रबल होती ह ैविससे 

िह िीिन में अच्छी चीिों के होने की उम्मीद करता ह ै। ऐस ेव्यवक्त वमलनसार स्िभाि के होते हैं तथा 

इनसे वमलना लोगों को अच्छा लगता ह ै।  ऐसे व्यवक्त स्ियं तो खशु होते ही हैं और ि ेअपने चारों ओर 

भी खवुशयााँ  फैलाते हैं । िब कोई आशािादी रूप से सोचना शरुू करता ह,ै तो मन वकसी भी 

नकारात्मक विचार से मकु्त हो िाता ह ै। ऐसा  व्यवक्त दवुनया को एक नई उम्मीद ि निररये से दखेता ह ै

। 

स्वीकायाता- यह मानवसकता िीिन में वकसी भी वस्थवत को अच्छा या बरुा मानने के पक्ष में नहीं होती 

ह ै। यह एक ऐसी मानवसकता ह ैिो चीज़ों को िसैे ही स्िीकार करती ह ैिसैी ि ेहैं अथाात ऐसे व्यवक्त 

िीिन में वकसी भी पररवस्थवत को सकारात्मक या नकारात्मक के रूप में आकंलन नहीं करते हैं । ऐस े
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व्यवक्त पररितान को िीिन के एक अवनिाया वहस्से के रूप में स्िीकार करने के वलए तैयार रहते हैं । इस 

स्िीकृवत के पररणामस्िरूप, लोग सकारात्मक दृविकोण के द्वारा स्ियं को संतिु महससू करते हैं । 

 ऐसी मानवसकता िाले व्यवक्त यह स्िीकार करते हैं वक एक दोषपणूा इसंान के रूप में ि ेपणूा 

नहीं हैं । ऐस े व्यवक्त यह मानते हैं वक िीिन में अच्छे प्रदशान के साथ-साथ गलवतयां भी होती हैं ।  

लेवकन ि ेहमेशा वबना वकसी वनणाय के अपने आप को वबना शता स्िीकार करते हैं । 

लचीलापन- प्रवतकूलता, उदासी, हावन, वनराशा या असफलता िीिन का एक अवभन्न वहस्सा ह ै

विसका हर वकसी को अपने िीिन में सामना करना पड़ता ह ै।  सकारात्मक मानवसकता िाले व्यवक्त में 

लचीलापन का गणु पाया िाता ह ैविससे िह वकसी भी विषम पररवस्थवत में हार मानने के बिाय उनका 

सामना करता ह ैऔर वफर से िीिन में अवधक सकारात्मकता के साथ िापसी करता ह ै। 

कृतज्ञता- कृतज्ञता विवभन्न सकारात्मक भािनाओ ंमें से एक ह ै। कृतज्ञता इस बात पर ध्यान कें वित 

करती ह ैवक वकसी भी व्यवक्त के िीिन में क्या अच्छा घवटत हो रहा ह ैऔर उसके पास िो कुछ भी ह ै

उसके वलए उसे कृतज्ञ या आभारी रहना चावहए । यह सामाविक भािना आपसी ररश्तों को मिबूत 

बनाती ह ै। 

क्षमा- क्षमा का अथा आिोश या िोध से मकु्त होना ह ै। क्षमा एक सविय प्रविया ह ैविसमें वकसी के 

प्रवत नकारात्मक भािनाओ ंको छोड़ने का सचेत वनणाय वलया िाता ह ैचाह ेिह व्यवक्त इसके योग्य हो 

या नहीं । क्षमा सकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्तयों का एक प्रधान गणु ह ैविससे वचंता, तनाि आवद 

भािनाओ ंका शमन होता ह ैतथा मानवसक स्िास्थय में सधुार आता ह ै। 

 

8.3:3 सकािात्मक दृतिकोण को तवकतसत किने वाले कािक  

दवैनक िीिन में प्रेरणादायक उर्द्रणों को आत्मसात करने से आशािादी दृविकोण का विकास 

होता ह ै विससे नकारात्मक विचारों का शमन होता ह ै । सकारात्मक सोच एक मानवसक वस्थवत ह ै

विसका वनयवमत अभ्यास सकारात्मक दृविकोण के विकास को प्रोत्सावहत करता ह ै । एक व्यवक्त 

विसका दृविकोण सकारात्मक ह,ै िह अपने आसपास के लोगों को सकारात्मक रूप से प्रभावित कर 

सकता ह ै। 

सकारात्मक दृविकोण के विकास में वनम्न तीन कारक अपनी अहम  भवूमका वनभाते हैं; 

1. आत्म स्िीकृवत 

2. कृतज्ञता 

3. क्षमा  
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8.4 आत्म- स्वीकृतत 

 आि के समाि में लोग विवभन्न वस्थवतयों में तनाि से पीवड़त हैं । उच्च आत्म- स्िीकृवत िाले 

व्यवक्त अपने िीिन से अवधक संतिु होते हैं और मनोिैज्ञावनक समस्याओ ंके प्रवत कम संिदेनशील 

होते हैं । आत्म- स्िीकृवत स्ियं की पणूा स्िीकृवत की वस्थवत ह ै। आत्म-स्िीकृवत से आशय िीिन के 

वपछले अनभुिों सवहत समग्र रूप से स्ियं के प्रवत सकारात्मक दृविकोण रखने से ह ै।  आत्म स्िीकृवत्त 

दसूरों की व्यवक्तगत उपलवब्धयों पर वनभार नहीं करती ह ै(एवलस, 2005) । आत्म स्िीकृवत स्ियं को 

और अपने सभी व्यवक्तत्ि  से संबंवधत गणुों को ठीक िसेै ही स्िीकार करने की विया ह ैिसैे ि ेहैं, 

अथाात सकारात्मक या नकारात्मक दोनों ही पक्षों को स्िीकार करने की विया ह ै। 

शपेडा (1979) के अनसुार, आत्म-स्िीकृवत एक व्यवक्त की स्ियं के प्रवत संतवुि या खशुी ह ै। 

मोगडैो (2005) के अनसुार आत्म- स्िीकृवत एक व्यवक्त की सभी विशेषताओ,ं सकारात्मक या 

नकारात्मक की स्िीकृवत की वस्थवत ह ै। 

रसेल वग्रगर (2013) के अनसुार, आत्म-स्िीकृवत से आशय यह ह ैवक आप अपने कायों और गणुों से 

पथृक हैं । आप स्िीकार करते हैं वक आपने गलवतयााँ की हैं और आपमें कवमयााँ भी  हैं, लेवकन वफर भी 

ि ेआपको पररभावषत नहीं कर पाती हैं । 

 उच्च आत्म- स्िीकृवत एक सरुक्षात्मक किच ह ैिो वकसी भी मानवसक बीमारी में उस व्यवक्त 

को सरुक्षा प्रदान करती ह ैिो इसे धारण करता ह ैिबवक ऐसे व्यवक्त विनमें आत्म- स्िीकृवत का स्तर 

वनम्न होता ह ैि ेमानवसक बीमाररयों के प्रवत अवत संिदेनशील होते हैं ।  

 

8.4:1 तनाव प्रबंधन में आत्म- स्वीकृतत की उपयोतगता 

 आत्म स्िीकृवत में कमी आने से मवस्तष्क का िह भाग िो भािनाओ ंको वनयंवित करता ह ै

नकारात्मक रूप से प्रभावित हो सकता ह ै । स्ियं के सकारात्मक और नकारात्मक पहलओु ं को 

स्िीकार करने से आत्म स्िीकृवत की भािना प्रबल होती ह ै। उच्च आत्म स्िीकृवत की वस्थवत में व्यवक्त 

कवठन पररवस्थवतयों में भी स्ियं को स्िीकार कर पाता ह ै । िह अपनी कमिोररयों को सहषा स्िीकार 

करता ह,ै विससे तनाि के स्तर में कमी आती ह ै। मानवसक और भािनात्मक कल्याण के वलए आत्म 

स्िीकृवत परम आिश्यक ह ै। आत्म स्िीकृवत से आशय अपनी क्षमताओ ंऔर सीमाओ ंको पहचानने 

से ह ै। आत्म स्िीकृवत के द्वारा व्यवक्त वबना वकसी मलू्यांकन के सकारात्मक और नकारात्मक पक्षों को 

स्िीकार करता ह,ै विससे मानवसक स्िास््य में सधुार होता ह ै। आत्म स्िीकृवत अपनी सीमाओ ंऔर 

दोषों के साथ-साथ  अपने गणुों और उपलवब्धयों को स्िीकार करने की क्षमता ह ै। 

 उच्च आत्म-स्िीकृवत िाले लोग आलोचना के प्रवत अवधक लचीले होते हैं । ि ेसमझते हैं वक 

वनरंतर आत्म-सधुार के वलए काम करते हुए स्ियं को स्िीकार करना उवचत ह ै । एक उच्च आत्म- 
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स्िीकृवत िाला व्यवक्त िह ह ै विसने अपनी सभी व्यवक्तगत विशेषताओ,ं साम्या के साथ-साथ 

सीमाओ,ं संपवत्त और दावयत्यों को स्िीकार करना सीख वलया ह ै। ऐसे व्यवक्त के  मानवसक विचारों में 

एक संतलुन होता ह ैविससे उसका समग्र स्िास््य भी उन्नत हो िाता ह ै  तथा उसके विचारों से समाि 

में सकारात्मक बदलाि आने लगता ह ै।  

8.5 कृतज्ञता 

 ब्लैंक (2017) के अनसुार, अपने िीिन में सवियता के साथ अच्छी चीिों की लगातार 

सराहना करना कृतज्ञता ह ै। 

 एडम वस्मथ (1976) के अनसुार, कृतज्ञता एक महत्िपूणा नागररक गणु ह,ै िो समाि के 

स्िस्थ कामकाि के वलए वनतांत आिश्यक ह ै। 

 सामाविक मनोिजै्ञावनक वफ्रट्ि हाइडर (1958) बताते हैं, लोग तब वकसी के प्रवत आभारी 

होते हैं िब उन्ह ेवकसी ऐसे व्यवक्त से लाभ प्राप्त होता ह ैिो उन्हें लाभावन्ित करने का इरादा रखता हो। 

 पासमोर एडं ओडेस (2016) के अनसुार, कृतज्ञता दसूरों के साथ संबंध बनाने और बनाए 

रखने में मदद करती ह,ै विसके पररणामस्िरूप आशा, िीिन में संतवुि और दसूरों के प्रवत अवधक 

सविय व्यिहार दृविगोचर  होता ह ै। 

 कृतज्ञता प्रकट करने से व्यवक्तगत लाभों के साथ सामाविक लाभ भी प्राप्त होते हैं । कृतज्ञता 

का गणु प्रसन्नता का अनभुि कराता ह ैविससे मानवसक शांवत प्राप्त होती ह ै। कृतज्ञता प्रकट करने से 

समाि में सकारात्मक पररितान आता ह ै क्योंवक समाि ऐसे गणुों का अपने व्यवक्तगत िीिन में भी 

अनसुरण करता ह ै। िदेों में कृतज्ञता को मनषु्य का आभषूण माना गया ह ैविसे धारण करने से समाि 

को प्रेरणा वमलती ह ै।   

8.5:1 तनाव प्रबंधन में कृतज्ञता की भूतमका 

 कृतज्ञता  हमारे दवैनक िीिन में तनाि को कम करने की एक मिबतू रणनीवत ह ै । कृतज्ञता 

एक भािना ह ैिो नकारात्मक मानवसकता को संतवुलत करने का एक शानदार तरीका ह ै । कृतज्ञता 

शरीर में तनाि से सम्बंवधत हामोन को कम करती ह ै।  

 िब अचानक तनािपणूा घटना या पररवस्थवतयााँ उत्पन्न होती हैं, तो शरीर स्िाभाविक रूप से 

एड्रीनेवलन और कोवटासोल हामोंस को स्रावित करके प्रवतविया करता है । कोवटासोल मवस्तष्क में 

विवभन्न गवतविवधयों को सवुिधािनक बनाने और ऊतकों की मरम्मत के वलए रक्त में ग्लूकोि के स्तर 

को बढ़ाने के वलए विम्मदेार होता है । िब लम्बे समय तक तनाि बना रहता ह ैतो कोवटासोल और 
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अन्य हामोन वनयवमत रूप से सविय हो िाते हैं, विससे वचंता, अिसाद और अन्य मानवसक संघषा 

वनरंतर सविय रहते हैं । 

 कृतज्ञता मडू को बेहतर बनाने और अवधक सकारात्मक भािनाओ ंके वनमााण में मदद करता  

ह ै । डोपामाइन और सेरोटोवनन िसैे "फील-गडु" हामोन अक्सर तब ररलीज़ होते हैं िब हम दयाल ु

विचारों और कायों का अभ्यास करते हैं । 

 कृतज्ञता संतलुन की भािना प्रदान करता ह ैिो वनराशा और वनराशा की भािनाओ ंको दरू 

करने में मदद कर सकता ह ैिो तनाि पैदा करने में प्रमखु भवूमका वनभाते हैं । 

 कृतज्ञता द्वारा वरगर वकया गया हाइपोथैलेवमक वनयमन हमें प्रवतवदन स्िाभाविक रूप से गहरी 

और स्िस्थ नींद लेने में मदद करता ह ै। कृतज्ञता और दया से भरा मवस्तष्क बेहतर नींद और हर सबुह 

तरोतािा और ऊिाािान महसूस करने की संभािना रखता ह ै। 

 कृतज्ञता न्यरूोरांसमीटर िसेै सेरोटोवनन, डोपामाइन और नॉरपेनेवफ्रन के वलए एक उत्प्रेरक के 

रूप में काया करता ह,ै िो हमारी भािनाओ,ं वचंता और तत्काल तनाि प्रवतवियाओ ंका प्रबंधन करते 

हैं । 

 भािनात्मक अनुभिों का ऐहसास मवस्तष्क के वलवम्बक वसस्टम के द्वारा होता ह ै । वलवम्बक 

वसस्टम के अतंगात थैलेमस, हाइपोथैलेमस, एवमग्डाला, वहप्पोकैम्पस आते हैं । कृतज्ञता की प्रबल 

भािनाओ ंसे मवस्तष्क में वस्थत वहप्पोकैम्पस और एवमग्डाला सविय हो िाते हैं िो भािनाओ,ं स्मवृत 

और शारीररक कायाप्रणाली को वनयंवित करते हैं । 

 कृतज्ञता की प्रबल भािना से मवस्तष्क में वस्थत हाइपोथैलेमस सकारात्मक रूप से उत्तवेित हो 

िाता ह ै विससे स्िाभाविक रूप से गहरी नींद आने लगती ह ै । ऐसा व्यवक्त सबुह नींद से उठने पर 

तरोतािा एि ंउिाािान महससू करता ह ै। 

 कृतज्ञता लोगों को अवधक सकारात्मक भािनाओ ं को महससू करने, अच्छे अनभुिों का 

आनंद लेन,े उनके स्िास््य में सधुार करने, विपरीत पररवस्थवतयों से वनपटने और मिबतू संबंध बनाने में 

मदद करती  ह ै। सकारात्मक दृविकोण को विकवसत करने में कृतज्ञता अपनी अहम भवूमका वनभाती ह ै 

। अतः समाि के हर एक िगा को कृतज्ञता की भािना को स्ियं में आत्मसात करना चावहए । 

8.6 क्षमा  

 क्षमा नकारात्मक भािनाओ,ं विचारों और व्यिहारों को छोड़ने की प्रविया ह ैिो वकसी अन्य 

व्यवक्त द्वारा आहत होने से उत्पन्न होती हैं । क्षमा का अथा अपराधी को क्षमा करना, भलूना या मले 

वमलाप करना नहीं ह,ै बवल्क अपने आप को आिोश और िोध के बोझ से मकु्त करना ह ै । क्षमा 

मानवसक और शारीररक स्िास््य के साथ-साथ आपसी  ररश्तों को मिबतू करती ह ैतथा सामाविक 
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स्िास््य को भी उन्नत बनाती ह ै । पररिार के वकसी सदस्य, िीिनसाथी या वकसी अन्य के साथ 

अनसलुझा संघषा शारीररक एि ंमानवसक स्िास््य को नकारात्मक रूप से प्रभावित करता ह ै । क्षमा 

शारीररक एि ंमानवसक बोझ को कम करके स्िास््य में सधुार करता ह ै। क्षमा एक सविय प्रविया ह ै

विसमें नकारात्मक भािनाओ ंिसैे िोध, आिोश, शितुा आवद को दरू करने के वलए सचेत वनणाय 

वलए िाते हैं ।   

 कवठन पररवस्थवतयां कभी-कभी अच्छे लोगों से भी बरेु काम करिा सकती ह ैलेवकन आतंररक 

रूप से क्षमा का भाि सकारात्मक दृविकोण को विकवसत करता ह ै। पीवड़त लोगों के मानवसक स्िास््य 

के वलए क्षमा अत्यंत महत्िपूणा ह ै । यह लोगों को वकसी अन्याय या आघात में  भािनात्मक रूप से 

िोड़े रखने के बिाय उन्हें आग े बढ़ाता है ।  क्षमा व्यवक्त के मडू में सधुार करता ह ै , आशािादी 

दृविकोण को बढ़ाने एि ंिोध, वचंता तथा अिसाद से बचाने में भी मदद करता ह ै । भगिद गीता में 

भगिान कृष्ण ने क्षमा को मवुक्त के वलए एक ईश्वरीय  गणु के रूप में घोवषत वकया ह ै तथा ि ेबताते हैं 

वक क्षमा उन महान गणुों में से एक ह ै विसका हर वकसी को अभ्यास करना चावहए और उसकी 

आकांक्षा करनी चावहए । 

 प्रोफेसर रॉबटा एनराईट ने क्षमा का एक मॉडल विकवसत वकया ह ैविसमें चार चरण सवम्मवलत 

हैं , िो वनम्न प्रकार से ह;ै 

1. प्रकटीकरण चरण 

2. वनणाय चरण 

3. काया चरण 

4. पररणाम चरण 

 

प्रकटीकिण चिण- इस चरण के दौरान व्यवक्त उस ददा से अिगत हो िाता ह ैिो वकसी अन्य व्यवक्त 

द्वारा उसे भािनात्मक रूप से पहुचंाया गया ह ै। पररणामस्िरूप उसमें िोध, आिेश या घणृा की भािना 

उत्पन्न होती ह ै। 

तनणाय चिण- इस चरण में व्यवक्त यह आकलन करता ह ै वक ददा दनेे िाले व्यवक्त पर अवधक ध्यान 

कें वित करने से स्िय ंको अवतररक्त बोझ के साथ भािनात्मक क्षवत पहुचं रही ह ै। इस वस्थवत में व्यवक्त 

आग ेबढ़ने के वलए तथा भािनात्मक दबाि को संशोवधत करने के वलए क्षमा का विचार करता ह ै। 

काया चिण- क्षमा करने की प्रविया के इस चरण में िब व्यवक्त आतंररक रूप से उस व्यवक्त को क्षमा 

करने के वलए प्रवतबर्द् होता ह ै तो उसका हृदय पररितान होने लगता ह ै तथा उसमें बदला लेने की 

भािना का भी शमन होने लगता ह ै।  इस चरण में व्यवक्त पीड़ा दनेे िाले के साथ आपसी सलुह भी कर 

सकता ह ैया िह क्षमाशील होकर तटस्थ भी हो सकता ह ै।    
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परिणाम चिण- इस चरण में व्यवक्त द्वारा उठाये गये पिूोक्त वनणायों द्वारा उसे भािनात्मक राहत वमलने 

लगती ह,ै विससे उसकी पीड़ा का अतं होने लगता ह ै।  पीड़ा दनेे िाले के प्रवत क्षमा की भािना उस 

व्यवक्त में एक नए विचार को िन्म दतेी ह,ै विससे िह धीरे-धीरे दसूरों के वलए करुणा का भाि स्ियं में 

महससू करने लगता ह ै। 

 

8.6:1 तनाव प्रबंधन हेतु क्षमा की महिा 

 क्षमा शरीर में कोवटासोल के स्तर को कम करती ह ैिो तनाि को कम करके शरीर के अन्य 

प्रवियाओ ंको भी सामान्य करती ह ै। क्षमा का वनयवमत अभ्यास विपरीत पररवस्थवत में आत्म वनयंिण 

स्थावपत करने में मदद करता ह ैिो िोध के आिेश को कम करता है । िो व्यवक्त स्िभाि से ही अवधक 

क्षमाशील होते हैं ि ेअपने िीिन में अवधक संतिु होते हैं । िब हम वकसी दसूरे व्यवक्त से नाराि या 

परेशान होते हैं तो हमारा रक्तचाप बढ़ िाता है तथा ह्रदय गवत तेि हो िाती ह ै। िब यह प्रविया लंबे 

समय तक चलती ह ैतो हम भािनात्मक एि ं शारीररक रूप से स्ियं को दबुाल महससू करते हैं । क्षमा 

व्यवक्तयों को भािनात्मक रूप से मिबतू बनाये रखती ह ैतथा ऐसे व्यवक्त पणूा आशािादी और अवधक 

आत्मविश्वास का अनभुि करते हैं (लवस्कन, 2003) । दलाई लामा के अनसुार, यवद मैं उन लोगों के 

प्रवत बरुी भािनाएाँ रखूं िो मझु ेपीवड़त करते हैं तो यह केिल मरेे मन की शांवत को ही नि करेगा । 

लेवकन अगर मैं उन्हें क्षमा कर दू ंतो मरेा मन शांत हो िाता ह ै। अतः यह कहा िा सकता ह ैवक क्षमा 

की प्रबल भािना द्वारा व्यवक्त अपने िीिन में अप्रत्यावशत पररितान ला सकता ह ै । क्षमा सकारात्मक 

दृविकोण को विकवसत करने हते ु एक आिश्यक अगं ह ै विसके द्वारा शारीररक, मानवसक एि ं

सामाविक स्िास्थय को उन्नत बनाया िा सकता ह ै।  

 

8.7 अभ्यास प्रश्न 

सत्य/असत्य बताइये 

1. सकारात्मक दृविकोण मन की नकारात्मकता ह ै। 

2. सकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्त में आत्मविश्वास का स्तर उच्च होता ह ै। 

3. डोपामाइन और सेरोटोवनन स्रेस हॉमोन होते हैं । 

4. क्षमा शरीर में कोवटासोल के स्तर को कम करती ह ै। 

 

बहुतवकल्पीय प्रश्न- 

5. सकारात्मक दृविकोण को विकवसत करने में वनम्न में से कौन अहम भवूमका वनभाते हैं।  

ख) क्षमा,         ख ) कृतज्ञता,       ग) आत्म स्िीकृवत,        घ) उपयुाक्त सभी  
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6. कृतज्ञता की प्रबल भािना से वनम्न में से कौन सविय हो िाता ह ै। 

क) वहप्पोकैम्पस,      ख ) एवमग्डाला     ग) क एि ंख दोनों        घ) उपयुाक्त में से कोई नहीं  

 

8.8 सािांश  

 सकारात्मक दृविकोण एक मानवसकता ह ै विसमें सकारात्मक सोच के द्वारा एक आशािादी 

दृविकोण वमलता ह ै । िीिन में सफल होने के वलए सकारात्मक दृविकोण का होना आिश्यक है । 

सकारात्मक सोच का प्रभाि अिचेतन मन पर भी पड़ता ह ै विसस े नकारात्मक विचारों का प्रिाह 

वनयंवित होने लगता ह ै । सकारात्मक दृविकोण शारीररक एि ंमानवसक स्िास््य को उन्नत बनाने में 

अपनी साथाक भवूमका वनभाता ह ै। शारीररक एि ंमानवसक स्िास््य लाभ द्वारा व्यवक्त में आत्मविश्वास 

का स्तर भी बढ़ने लगता ह ै । सकारात्मक दृविकोण को विकवसत करने में कृतज्ञता, क्षमा एि ंआत्म 

स्िीकृवत अपनी अहम भवूमका वनभाते हैं । एक सकारात्मक दृविकोण िाला व्यवक्त अतीत की 

समस्याओ ंऔर कवठनाइयों पर ध्यान नहीं दतेा ह,ै और उन्हें अपने िीिन को वनयंवित नहीं करने दतेा 

ह ै। ऐसा व्यवक्त वपछली गलवतयों से सीखकर हमेशा आग ेबढ़ना पसंद करता ह ै। सकारात्मक दृविकोण 

िाले व्यवक्त िीिन में आने िाली चनुौवतयों और विपरीत पररवस्थवतयों में भी अपना आत्मविश्वास को 

कम नहीं होने देते हैं। ि ेविन वस्थवतयों से भी गिुरते हैं, इस बात पर पणूा आश्वस्त होते हैं वक ि ेउनस े

वनपट सकते हैं । नकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्तयों में तनाि और अन्य नकारात्मक भािनाए ंशरीर 

में विवभन्न प्रवियाओ ंको सविय करती हैं, विनमें तनाि से सम्बंवधत हामोन का स्राि, चयापचय 

वियाए ंएि ंप्रवतरक्षा तंि पर विपरीत प्रभाि शावमल हैं । लंबे समय तक तनाि शरीर में  कई गभंीर या 

िवटल बीमाररयों का कारण बनता ह ै। िबवक सकारात्मक दृविकोण िाले व्यवक्त तनाि आवद विवभन्न 

नकारात्मक भािनाओ ं में भी स्ियं पर वनयंिण कर पाते हैं विससे उनके  शारीररक, मानवसक एिं 

सामाविक स्िास््य पर भी सकारात्मक प्रभाि पड़ता ह ै।  

 

8.9 शब्दावली 

 

कृतज्ञता- दसूरे व्यवक्त द्वारा की गयी सहायता के वलए उसके प्रवत आभारी रहना । 

क्षमा- वकसी के द्वारा वकये गये अपराध पर स्िचे्छा से उसके प्रवत भदेभाि को समाप्त कर दनेा । 

आत्मस्वीकृतत-  स्ियं की पणूा स्िीकृवत की वस्थवत । 

मनोवृति- मन की एक प्रिवृत्त या व्यवक्त की वकसी काम को करने की अवभव्यवक्त   

समग्र- सम्पणूा  

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%85%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%A7
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न्यूिोरांसमीटि- न्यरूोरांसमीटर रासायवनक संदशेिाहक होते हैं, िो रासायवनक संकेतों को एक 

 न्यरूॉन से अगले लक्ष्य या कोवशका तक ले िाते हैं ।  

तलतम्बक तसस्टम- वलवम्बक वसस्टम भािनाओ ंऔर स्मवृत को संसावधत करने में शावमल  संरचनाओ ं

का एक संग्रह ह,ै विसमें वहप्पोकैम्पस, एवमग्डाला और  हाइपोथैलेमस आवद  शावमल 

हैं । वलवम्बक वसस्टम मवस्तष्क में प्रमवस्तष्क  के अन्दर वस्थत होता ह ै। 

 

अभ्यास प्रश्नों के उिि  

1. असत्य,      2. सत्य,      3. असत्य,      4. सत्य,            5. घ,         6. ग            
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8.11 तनबंधात्मक प्रश्न 

1. सकारात्मक दृविकोण से आप क्या समझते हैं? सकारात्मक दृविकोण की आिश्यकता का िणान 

करते हुए उसको विकवसत करने िाले कारकों का उल्लेख कीविये ? 

2. आत्म स्िीकृवत के स्िरुप को स्पि करते हुए तनाि प्रबंधन में आत्म स्िीकृवत की उपयोवगता का 

विस्तार से िणान कीविये ? 

3. कृतज्ञता को पररभावषत करते हुए तनाि प्रबंधन में कृतज्ञता की भवूमका का िणान कीविये ? 

4. तनाि प्रबंधन हते ुक्षमा की महत्ता पर प्रकाश डावलए ? 

 

 

 

 

https://www.google.co.in/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Robert+D.+Enright%22&source=gbs_metadata_r&cad=4
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इकाई 9. बचाव के तिीके: स्वस्र् िीवन शैली, खाद्य एवं पोषण, आत्म सुिक्षा 

(Precautionary measures: Healthy lifestyle, food and nutrition, self-

care) 

इकाई की संरचना 

9.1 प्रस्तािना  

9.2 उद्दशे्य 

9.3 तनाि से बचाि के तरीके  

9.4 स्िस्थ िीिन शैली 

9.5 खाद्य एिं पोषण 

9.6 आत्म सरुक्षा   

9.7 सारांश 

9.8 शब्दािली 

9.9 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न  

9.10 सन्दभा ग्रन्थ सचूी  

9.11 वनबंधात्मक प्रश्न  
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9.1 प्रस्तावना 

यवद कोई व्यवक्त अक्सर वचंता या तनाि की वस्थवत में रहते हैं, तो आपका मन और शरीर पीवड़त हैं। 

तनाि हमारे पाचन तंि, तंविका तंि, नींद की आदतों और हमारे िीिन के बहुत से के्षिों को प्रभावित 

करता ह।ै अपने समग्र स्िास््य की रक्षा के वलए तनाि को प्रबंवधत करने या कम करने के वलए हम िो 

कर सकते हैं िह करना महत्िपणूा ह।ै और िीिनशलैी में बहुत सारे बदलाि हैं िो तनाि को बेहतर ढंग 

से प्रबंवधत करने में आपकी मदद कर सकते हैं। संपणूा, प्राकृवतक खाद्य पदाथा चनुें ये खाद्य पदाथा 

आपके अवधिकृ्क ग्रंवथयों िसेै विटावमन सी, विटावमन बी समहू और मगै्नीवशयम का समथान करने के 

वलए आिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करन ेमें सहायता करते हैं। इस इकाई में तनाि से बचने के तरीके, 

उवचत िीिनशलैी, खाद्य और पोषण एि ंआत्म सरुक्षा आवद का िणान वकया गया ह।ै 

 

9.2 उदे्दश्य  

वप्रय वशक्षावथायो इस इकाई  को पढ़ने के बाद आप- 

 

• तनाि से बचाि के तरीके िान सकें ग े। 

• तनाि के प्रबंधन में स्िस्थ िीिनशलैी आिश्यकता को समझ सकें ग े। 

• तनाि के प्रबंधन में खाद्य एि ंपोषण की भवूमका को समझ सकें ग।े 

• आत्म सरुक्षा के माध्यम से तनाि वनयंिण कर सकें ग।े  

 

9.3 तनाव से बचाव के तिीके 

तनाि के भािनात्मक और व्यिहाररक पररणाम होते हैं िो आपके दैवनक वदनचयाा को परूा करना 

मवुश्कल बना सकते हैं। इनमें वचंता, अिसाद, थकान, आिामक हो िाना, प्रेरणाहीन या पीछे हटना 

और समस्या को सुलझाने और एकाग्रता के साथ कवठनाइयााँ शावमल हैं। वसरददा, और धड़कन में 

तीव्रता सवहत तनाि के शारीररक पररणाम भी हैं। तो आप इस प्रविया में तनाि से कैसे बच सकते हैं 

और इसके नकारात्मक सामाविक, भािनात्मक और शारीररक पररणामों को शांत कर सकते हैं, तनाि 

से बचाि के कुछ वनम्न उपाय हैं:- 

• स्िस्थ िीिन शलैी 

• खाद्य एि ंपोषण 

• आत्म सरुक्षा   

 



तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   135 

 

9.4  स्वस्र् िीवन शैली 

व्यवक्त को स्िस्थ िीिन शलैी में वनम्न वबन्दओु ंपर ध्यान दें- 

• अपने स्वास्र् का ध्यान िखें- 

संतवुलत आहार लें, पयााप्त नींद लें और वनयवमत रूप से व्यायाम करें तथा नशीली दिाओ ंऔर मादक 

पदाथों से बचें क्योंवक ि ेतनाि बढ़ा सकते हैं। 

• आत्म-तवश्राम का अभ्यास किें-  

तनाि कम करने के वलए मांसपेवशयों को वशवथल करना, श्वास पर ध्यान केवन्ित करना, प्राथाना, योग, 

तैराकी का प्रयास करें। प्रकृवत के साथ समय वबताना एिं शांत िातािरण में संगीत वचवकत्सा का 

अभ्यास करें। 

• अपने कायास्र्ल या तशक्षण स्र्ल में काया के दौिान बीच-बीच अपने को आिाम दें - 

विशेष रूप से काम पर ब्रेक लेने से आपको अपने विचारों को वफर से व्यिवस्थत करने और वफर से 

सविय करने और ध्यान कें वित करने में मदद वमल सकती ह।ै इससे सवियता से काया करने में मदद 

वमलेगी। 

• सामातिक रूप से दूसिों के सार् िुडें- 

वप्रयिनों के साथ समय वबताने, एक साथी, पररिार के सदस्य, वमि एि ंपरामशादाता आपके मानवसक 

भार को हल्का करने एि ंतनाि को कम करन ेमें मदद कर सकते हैं। और रुवचपणूा काया भी तनाि कम 

करने में मदद करते हैं। 

• सामान्य तदनचयाा बनाए िखें- 

रोि सबुह प्रात:काल उठें और रात को एक ही समय पर सोए।ं आयिुदे शाश्वत विज्ञान ह ै िो 

गणुित्तापणूा िीिन की बात करता ह।ै वदनचयाा का उद्दशे्य स्िस्थ लोगों के स्िास््य को बनाए रखना 

और बीमाररयों का इलाि करना ह।ै स्िास््य को बनाए रखने के ऐसे ही एक लक्ष्य को प्राप्त करने के 

वलए वदनाचाया एक साधन ह।ै संस्कृत शब्द वदनाचाया दो शब्दों 'दीन' और 'चाया' से वमलकर बना ह।ै 

वदन का अथा ह ै 'दवैनक' और चयाा का अथा ह ै 'अभ्यास या वदनचयाा'। सामान्यतया लोगों के अनसुार 

वदनचाया का अथा ह ै कुछ चीिों का पालन करना िसेै सबुह िल्दी उठना, दांत साफ करना आवद 

िबवक आयिुदे में इन चीिों के साथ-साथ आहार, नस्य, अभ्यंग, स्नानावद िसैी विवभन्न प्रवियाओ ं

का पालन करने की बात करता ह।ै वदनचाया में ऐसी चीिें शावमल हैं विनका वनयवमत रूप से पालन 

करना अवनिाया ह ैतावक दोष, धात,ु मल और अवग्न का सामान्य संतलुन बनाए रखा िा सके। तथा 

विसके पालन से तनाि के स्तर में भी कमी आती है। िो आपको काम करने के वलए प्रेररत करने में 

मदद कर सकता ह।ै तनाि की वस्थवत में व्यवक्त गभंीर बीमारी, नौकरी छूट िाने, पररिार में वकसी की 
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मतृ्य ुया िीिन की ददानाक घटना से अत्यवधक तनाि भी िीिन का एक स्िाभाविक वहस्सा हो सकता 

ह।ै आप उदास या वचंवतत महससू कर सकते हैं । 

 

अपने डॉक्टर से बात करें यवद आप कई हफ्तों से अवधक समय तक उदास या वचंवतत महससू करते हैं 

या यवद यह आपके घर या काम के िीिन में हस्तके्षप करना शरुू कर दतेा ह।ै तनाि बहुत अवधक होने 

से पहले प्रबंवधत करने में मदद करना सीख सकते हैं। ये उपयुाक्त उपाय तनाि को दरू रखने में मदद कर 

सकते हैं। 

सकािात्मक दृतिकोण िखें- 

• स्िीकार करें वक ऐसी घटनाए ंहैं विन्हें आप वनयंवित नहीं कर सकते। 

• िोवधत, रक्षात्मक या वनवष्िय होने के बिाय अपनी भािनाओ,ं विचारों या विश्वासों पर ध्यान 

केवन्ित करें। 

• अपना समय अवधक प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करना सीखें। 

• उवचत रूप से सीमाएाँ वनधााररत करें और उन अनरुोधों को दरू करें िो आपके िीिन में अत्यवधक 

तनाि पैदा करेंग।े 

• शौक और रुवचयों के वलए समय वनकालें। 

• तनाि कम करने के वलए शराब, ड्रग्स या बाध्यकारी व्यिहार पर वनभार न रहें। ड्रग्स और 

अल्कोहल आपके शरीर को और भी अवधक तनाि द ेसकते हैं। 

• सामाविक समथान की तलाश करें। आप विससे पररिार करते हैं उसके साथ पयााप्त समय वबताए।ं 

• अपने िीिन में तनाि के उपचार या तनाि प्रबंधन हते ुयोग के अगंों का अभ्यास करें। 

• दौड़ना, तैरना, नतृ्य एि ंसाइवकल चलाना आवद का अभ्यास करें। 

 

तनाि को प्रबंवधत करने में मदद के वलए आप और भी बहुत कुछ कर सकते हैं। वनम्नानसुार 

िीिनशैली पररितान पर ध्यान दें:  

 

योग के अंगों का अभ्यास किें- 

योग के अगंों का अभ्यास करने से शारीररक गवतविवध आपकी नींद को बेहतर बनाने में मदद कर 

सकती ह।ै और बेहतर नींद का मतलब ह ैबेहतर तनाि प्रबंधन। िो व्यवक्त योग के अगंों का अभ्यास 

करते हैं ि ेबेहतर गहरी "धीमी" नींद लेते हैं तो यह वस्थवत मवस्तष्क और शरीर को निीनीकृत करने में 

मदद करती ह।ै इस बात का ध्यान रखें वक खाने और सोने के समय के बीच कम से कम दो घटें का 
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अन्तराल रखें, ऐसा न करने पर की नींद बावधत होती ह ैतथा शरीर में अन्य रोग भी िन्म लेते हैं। योग 

के अगंों का अभ्यास करने से शरीर एडंोवफा न और एडंोकैनावबनोइड्स िसेै कई हामोन स्रावित करने के 

वलए उत्तवेित करता ह ैिो ददा को कम करने, नींद में सधुार करने और आपको शांत करने में मदद करते 

हैं। उनमें से कुछ (एडंोकैनावबनोइड्स) उत्साहपणूा भािना के वलए मददगार होते हैं। िो लोग योग के 

अगंों का अभ्यास करते हैं ि े अन्य व्यवक्तयों की तलुना में कम वचंवतत और अवधक सकारात्मक 

महससू करते हैं। िब आपका शरीर अच्छा महससू करता ह,ै तो आपका मन अक्सर उसका अनसुरण 

करता ह ैऔर तनाि कम होता ह।ै  

 

उतचत नींद लें- 

तनाि का एक सामान्य दषु्प्रभाि यह ह ैविसस ेआपको सोने में परेशानी हो सकती ह।ै यवद ऐसा सप्ताह 

में तीन बार कम से कम 3 महीने तक होता ह,ै तो आपको अवनिा और सोने में असमथाता हो सकती ह।ै 

नींद की कमी भी आपके तनाि के स्तर को बढ़ा सकती ह ैऔर तनाि नींद न आने का एक चि पैदा 

कर सकता ह।ै बेहतर नींद तनाि कम करने में मदद कर सकती हैं। इसमें आपकी दवैनक वदनचयाा और 

विस तरह से आप अपना शयनकक्ष स्थावपत करते हैं, दोनों शावमल हैं। तथा वनम्न वबन्दओु ंपर ध्यान 

दें। 

 

• वनयवमत रूप से योगाभ्यास करें। 

• प्रात:काल की धपू लें। 

• नशीले पदाथों एि ंकैफीन का उपयोग ना करें। 

• उवचत समय पर सोना और उठाना सवुनवश्चत करें। 

• सोते समय ध्यान या विश्राम के अन्य रूपों का प्रयास करें। 

• अच्छी नींद की स्िच्छता में आपके शयनकक्ष की भवूमका भी महत्िपूणा ह।ै सामान्य तौर पर, 

आपका कमरा अधंेरा, शांत और ठंडा होना चावहए।  

 

9.5  खाद्य एवं पोषण  

उतचत आहाि लें- 

स्िास््यिधाक खाद्य पदाथा खाने के लाभ शारीररक स्िास््य से लेकर मानवसक स्िास््य तक फैले हुए 

हैं। एक स्िस्थ आहार तनाि के प्रभाि को कम कर सकता है, आपकी प्रवतरक्षा प्रणाली का वनमााण कर 

सकता ह,ै आपके स्िभाि को ठीक कर सकता ह ैऔर आपके रक्तचाप को कम कर सकता ह।ै  तथा 

एटंीऑक्सीडेंट भी मदद करते हैं। ि ेआपकी कोवशकाओ ंको परुाने तनाि से होने िाले नकुसान से 
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बचाते हैं। आप उन्हें बीन्स, फल, बेरी, सवब्ियां, और मसाले िसैे अदरक िसैे विवभन्न प्रकार के खाद्य 

पदाथों में पा सकते हैं। िजै्ञावनकों ने कुछ पोषक तत्िों की सलाह दी ह ैिो शरीर और मवस्तष्क पर 

तनाि के प्रभाि को कम करने में मदद करते हैं। संतवुलत आहार के वहस्से के रूप में इन्हें पयााप्त मािा में 

लेना सवुनवश्चत करें: 

• विटावमन सी 

• मगैनीवशयम 

• ओमगेा -3 फैटी एवसड (इसके उपयोग से हृदय रोग और हृदय घात का ख़तरा कम हो िाता ह ै

क्योंवक ये बैड कोलेस्रॉल के लेिल को कम करता है। ये शरीर में ऊिाा को बढ़ाता है, गसु्से को 

कम करता ह ैऔर स्िाभाि अच्छा बनाता ह।ै) 

• वचंता या तनाि का अनभुि करने से उवचत प्रकार से खाना मवुश्कल हो सकता ह,ै लेवकन आपके 

मानवसक स्िास््य के वलए अच्छा पोषण आिश्यक ह।ै सपुाच्य, मधरु एि ं वमताहार के पालन 

करने से आपकी ऊिाा, मनोदशा और समग्र स्िास््य में सधुार हो सकता ह।ै 

• वमताहार भोिन बनाना सीखें विसे तैयार करने में ज्यादा समय या ऊिाा नहीं लगती ह ै तथा 

आपको रोग मकु्त करने में मदद करता ह।ै 

• कैफीन और चीनी को सीवमत करें, िो अक्सर आपके स्िाभाि और ऊिाा में वगरािट का कारण 

बनते हैं। 

• प्रोटीन िसैे ढूध, मूगंफली, बीन्स, रािमा, दालें, बादाम और सोयावबन्स खाए।ं 

• िसा के उच्च स्तर िाले खाद्य पदाथों से बचें। 

• अलग-अलग रंगों के फल और सवब्ियां खाए।ं विवभन्न रंग विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों 

का प्रवतवनवधत्ि करते हैं विनकी आपके शरीर को स्िस्थ रहने के वलए आिश्यकता होती ह।ै 

• अपने खाने पर ध्यान रखने में मदद के वलए इस दवैनक भोिन डायरी का उपयोग करें तावक 

आप समय के साथ सधुार कर सकें । 

 

9.6 आत्म-सुिक्षा  

आत्म-सरुक्षा का अभ्यास करने के वलए अलग समय वनधााररत करने से आपके तनाि के स्तर को कम 

करने में मदद वमल सकती ह।ै व्यािहाररक उदाहरणों में शावमल हैं: 

• एक अच्छी वकताब पढ़ना। 

• योग के अगंों का अभ्यास करना । 
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• एक स्िस्थ भोिन ग्रहण करना । 

• प्रात:काल समय से उठाना। 

• अपने रूवच के अनसुार काया करना । 

• शांत और सकरात्मक िातािरण में रहना। 

विवभन्न शोध अध्ययनों से पता चलता ह ै वक िो लोग स्ियं की दखेभाल करते हैं ि ेतनाि का स्तर 

कम और िीिन की बेहतर गणुित्ता की में िवृर्द् होती ह,ै िबवक स्ियं की दखेभाल की कमी तनाि 

और वचन्ता के उच्च िोवखम से िड़ुी होती ह।ै स्िस्थ िीिन िीने के वलए खदु के वलए समय 
वनकालना िरूरी ह।ै यह उन लोगों के वलए विशेष रूप से महत्िपूणा ह ैिो अत्यवधक तनािग्रस्त होते 

हैं, विनमें नसा, डॉक्टर, वशक्षक कावमाक और मानवसक काया करने िाले शावमल हैं। स्ि-दखेभाल को 

विस्ततृ या िवटल नहीं होना चावहए। इसका सीधा सा अथा ह ैअपनी भलाई और खशुी की ओर ध्यान 

दनेा। अपने स्िभाि को बेहतर बनाने के वलए सुगधं का उपयोग करना अरोमाथेरेपी कहलाता ह।ै कई 

अध्ययनों से पता चलता ह ैवक अरोमाथेरेपी वचंता और तनाि को कम कर सकती ह ैऔर नींद में सधुार 

कर सकती ह।ै 

दोस्तों औि परिवाि के सार् समय तबताए ं

दोस्तों और पररिार का सामाविक समथान आपको तनािपूणा समय से वनयंिण और तनाि प्रबन्धन में 

मदद कर सकता ह ै । आपके समग्र मानवसक स्िास््य के वलए सामाविक समथान प्रणाली का होना 

महत्िपूणा ह।ै यवद आप अकेला महससू कर रह े हैं और आपके पास वनभार करने के वलए दोस्त या 

पररिार नहीं ह,ै तो सामाविक सहायता समहू मदद ले सकते हैं। एक स्पोट्ास टीम में शावमल होने या 

वकसी ऐसे कारण के वलए स्ियंसेिा करने पर विचार करें िो आपके वलए महत्िपणूा ह।ै  

 

सीमाए ंबनाए ंऔि ना कहना सीखें 

सभी तनाि आपके वनयंिण में नहीं हैं, लेवकन कुछ हैं। नकारात्मक विचारों से तनाि का स्तर बढ़ 

सकता ह ैऔर आप स्ियं की दखेभाल पर वितना समय खचा कर सकते हैं तो प्रबन्धन में सहायता प्राप्त 

होती ह।ै अपने वनिी िीिन पर वनयंिण रखना तनाि को कम करने और आपके मानवसक स्िास््य की 

रक्षा करने में मदद कर सकता ह।ै हमेशा हा कहने से अनािश्यक तनाि बढता ह ैऐसा करने का एक 

तरीका अवधक बार "नहीं" कहना हो सकता ह।ै यह विशषे रूप से सच ह ैयवद आप पाते हैं वक आप 

वितना संभाल सकते हैं उससे अवधक ले रह ेहैं, क्योंवक कई विम्मदेाररयों से िझूने से आप अवभभतू 

महससू करते हैं। साथ ही अपनी सीमाओ ंका विकास करना चावहए विशषे रूप से उन लोगों के साथ 

िो आपके तनाि के स्तर को कम करते हैं अपने वमिों या पररिार के सदस्यों के साथ उवचत समय 

व्यतीत करने से भी तनाि कम होता ह।ै  



तनाव प्रबंधन                                                                                                                                          VAC- 07 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय   140 

 

टालमटोल से बचना सीखें 

अपने तनाि को वनयंवित करने का एक और तरीका ह ैवक आप अपनी प्राथवमकताओ ंमें सबसे ऊपर 

रहें और टालमटोल करने से आपकी उत्पादकता को नकुसान पहुचंा सकता ह ैऔर यह तनाि पैदा कर 

सकता ह,ै िो आपके स्िास््य और नींद की गणुित्ता को नकारात्मक रूप से प्रभावित करता ह ै। यवद 

आप अपने आप को वनयवमत रूप से टालमटोल करते हुए पाते हैं, यह धीरे-धीरे आपकी आदत आ 

सकता ह।ै विससे अनािश्यक तनाि िन्म लेता ह ैआप यथासमय में अपना काम करें। ऐसा करने स ेभी 

तनाि कम होता ह।ै 

 

योग कक्षा लें 

योग सभी आय ुसमहूों के बीच तनाि से राहत और अवत लोकवप्रय तरीका बन गया ह।ै योग शरीर और 

सांस की िागरूकता बढ़ाकर अपने शरीर और मवस्तष्क को एक साथ काया करने में मदद करता ह ै । 

कई अध्ययनों से पता चलता ह ैवक योग तनाि और वचंता और अिसाद के लक्षणों को कम करने में 

साधनाथा मदद करता ह।ै साथ ही, यह मनोिजै्ञावनक कल्याण को बढ़ािा द ेसकता ह।ै ये लाभ आपके 

तंविका तंि और तनाि प्रवतविया पर इसके प्रभाि से संबंवधत प्रतीत होते हैं। गामा एवमनोब्यवूरक 

एवसड के स्तर को बढ़ाते हुए योग कोवटासोल के स्तर, रक्तचाप और हृदय गवत को कम करने में मदद 

कर करता ह।ै थोड़े समय के वलए भी लगातार ध्यान करने से तनाि और वचंता के लक्षणों को कम करने 

में मदद वमल सकती ह।ै तथा ध्यान लोगों के वलए अच्छा काम करता ह ैऔर इसके कई फायद ेहैं। यह 

तनाि, वचंता और परुाने ददा को कम कर सकता ह ैऔर साथ ही नींद, ऊिाा के स्तर और मनोदशा में 

सधुार कर सकता ह।ै ध्यान करने के वलए आपको चावहए एक शांत िगह खोिें अपना ध्यान वकसी 

शब्द, िाक्यांश, िस्त ुया यहां तक वक अपनी सांस पर कें वित करें, अपने विचारों को आने और िाने दें 

विससे आपका तनाि स्तर कम होता ह।ै 

 

प्रकृतत में समय तबताए ं

प्रकृवत के साथ अवधक समय वबताने से तनाि कम करन ेमें मदद वमलती ह।ै शोध अध्ययनों से पता 

चलता ह ैवक हरे भरे स्थानों िैसे पाका  और िंगलों में समय वबताना और प्रकृवत साथ िड़ेु  रहना तनाि 

को प्रबंवधत करने में मदद करता ह।ै लंबी पैदल यािा और वशविर लगाना अच्छा  विकल्प हैं, लेवकन 

कुछ लोग इन गवतविवधयों का आनंद नहीं दतेे या इन तक पहुाँच नहीं पाते हैं। यहां तक वक अगर आप 

एक शहरी क्षेि में रहते हैं तो आप स्थानीय पाकों, िकृ्षारोपण और िनस्पवत उद्यान िसेै हरे भरे स्थानों 

की तलाश कर सकते हैं िो तनाि प्रबंधन में भी मदद करते हैं। 
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अपने आप को तशतक्षत किें 

िब आप तनाि या संबंवधत बीमारी का वनदान करते हैं तो वनयंिण की भािना को पनुः प्राप्त करने का 

एक तरीका यह ह ैवक आप अपनी बीमारी के बारे में खदु को वशवक्षत करें। आप अपन ेडॉक्टरों से बात 

करके तनाि से पीवड़त अन्य लोगों से सीखकर और तनाि के बारे में वकताबें और लेख पढ़कर ऐसा कर 

सकते हैं। वितना अवधक आप तनाि और उसके उपचार के बारे में िानेंगे उतना ही बेहतर आप अपन े

तनाि का प्रबंधन कर पाएगं ेऔर समझ पाएगं े वक कौन से उपचार विकल्प आपके वलए सिोत्तम हो 

सकते हैं। 

 

अच्छे से सोने के कुछ तनयम 

अच्छी नींद सीधे आपके मानवसक और शारीररक स्िास््य और आपके िीिन की गणुित्ता को 

प्रभावित करती ह।ै तनाि और संबंवधत विकार आपकी नींद को बावधत कर सकते हैं, इसवलए वनयवमत 

उवचत नींद महत्िपूणा ह।ै रात को अच्छी नींद लेने के वलए नीचे कुछ सझुाि वदए गए हैं: 

• हर वदन एक ही समय पर सोने और िागने की कोवशश करें।  

• शाम चार बि ेके बाद कैफीन पीने से बचें और हर वदन दो कप से ज्यादा कैफीन यकु्त पेय न पीन े

का प्रयास करें। 

• अपने कमरे को ठंडा, अधंेरा और शांत रखकर सोने के वलए आदशा कमरा बनाए।ं 

• सोने से पहले अपनी वचंताओ ंया वचंताओ ंको हल करने का प्रयास करें। समस्या को सलुझाने या 

विचारों को वलखने के वलए वदन के दौरान अलग समय वनधााररत करें। 

 

सतिय िहने का प्रयास किें  

• वनयवमत शारीररक गवतविवध िसैे चलना, दौड़ना या खले खलेना आपके स्िभाि को बेहतर कर 

सकता ह,ै आपको वचंताओ ंसे विचवलत होने से रोकता ह ैऔर तनाि से राहत वदला सकता ह।ै 

योग आपके सामान्य स्िास््य में भी सधुार कर सकता ह।ै 30 वमनट या उससे अवधक समय तक 

वनयवमत रूप से योग करने से आपको सबसे अवधक लाभ होगा, लेवकन इसे धीरे-धीरे बढ़ाना 

ठीक ह।ै योग को वदनचयाा के साथ शावमल करने के वलए नीचे कुछ सझुाि वदए गए हैं: 

 

• योग का अभ्यास शरुू करने से पहले अपन ेआपको उवचत योग प्रवशक्षक की सलाह लेनी चावहए 

। 
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• योग वदनचयाा में आसानी लाने और अपना आत्मविश्वास बढ़ाने के वलए समय के साथ अपनी 

गवतविवध के स्तर को बढ़ाएाँ। 

• प्रत्येक वदन वकसी एक प्रकार के योग अगं के अभ्यास को वनधााररत करें, लेवकन इस वनयम को 

अपनी वदनचयाा वनयवमत वहस्सा बनायें। 

• अपनी गवतविवध पर नज़र रखने में मदद के वलए इस शारीररक एि ंमानवसक  गवतविवध हते ुउवचत 

आहार का उपयोग करें। 

• योग तनाि की नकारात्मक ऊिाा को कम में मदद करता ह।ै कुछ ऐसा सविय काया करना विसका 

आप आनंद लेते हैं, आपको तनािपणूा वस्थवतयों से दरू होने में भी मदद करता ह।ै अवधकतर भ्मण 

करना, संगीत सनुना, नतृ्य करने, वफटनेस क्लास लेने या टीम स्पोटा खलेने की कोवशश करें। आप 

योग के अगंों का अभ्यास करें िो आपको तनाि मकु्त रखने में मदद कर सकता ह।ै यहां तक वक 

वदन में 10 वमनट सविय रहने से भी तनाि कम करने में मदद वमल सकती ह।ै 

• कुछ चीज़ें विन्हें करन ेमें आपके विचारों में सकरात्मकता आ सकती ह,ै उन्हें नीच ेसचूीबर्द् वकया 

गया ह।ै इन्हें आप अपनी रूवच के अनसुार अपना सकते हैं । 

• प्रकृवत में समय वबताए ंया वकसी पाका  में टहलने िाए।ं 

• अपने वमि या पररिार के साथ उवचत समय वबतायें। 

• एक नया कौशल या खले सीखें। 

• एक मनोरंिक यािा की योिना बनाए।ं 

• वकसी ऐसी चीि पर क्लास लें, विसे आप हमशेा से सीखना चाहते थे। 

• व्यिहाररक वफल्म दखेें िो आपकी सोच को सकरात्मक बनती हो। 

 

नशीली दवाओ ंऔि नशीले पदार्ों से बचें 

तनाि, उदासी, या िोध िैसी भािनाओ ंको दरू करने या प्रबंवधत करने के वलए लोग अक्सर ड्रग्स या 

नशीले पदाथों का सहारा लेत ेहैं। नशीले पदाथा का उपयोग आपके शरीर पर नकारात्मक प्रभाि डाल 

सकता सकता ह ैवचंता या तनाि को धीरे-धीरे बड़ा सकता ह ैऔर इसे ठीक करना बहुत कवठन बना 

सकता ह ै। 
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अपने तनाव को कम या तनयंतित किने का प्रयास किें  

तनाि समय-समय पर सभी को प्रभावित करता ह ैऔर लम्बे समय तक तनाि से आप अन्य मानवसक 

विकारों से ग्रस्त हो सकते हैं। हालांवक, समय के साथ तनाि का उच्च स्तर आपके मानवसक और 

शारीररक स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता ह ैऔर अिसाद या वचंता के वलए िोवखम 

कारक हो सकता ह।ै लोग अलग-अलग तरीकों से तनाि का अनभुि करते हैं (िसेै, वसरददा, सोने में 

परेशानी, िोध, पेट में ददा, उदासी)। तनाि प्रबंधन आपको अपने िीिन में तनाि के कारकों से अवधक 

प्रभािी ढंग से वनयंवित करने में मदद करेगा। आपके तनाि को कम करने के वलए यहां कुछ 

व्यािहाररक सझुाि वदए गए हैं: 

 

• िब आप तनाि ग्रस्त महससू करते हैं और अपने तनाि के स्रोत को बेहतर ढंग से समझने के वलए 

और कम करने के वलए वशथलीकरण योग अभ्यास करें। 

• अपने तनाि को कम या वनयंवित करने के वलए एक सचूी बनाए।ं उदाहरण के वलए, प्राकृवतक 

स्नान करें, वकताब पढ़ें, संगीत सनुें या टीिी शो दखेें िो आपको पसंद हैं। इनमें से कम से कम एक 

गवतविवध हर वदन करें। 

• काम या अन्य संरवचत गवतविवधयों से बीच में आराम लें। आराम के दौरान, अपने मवस्तष्क को 

शान्त करें और शांत करने के वलए बाहर घमूने, संगीत सनुने या चपुचाप बैठने में समय वबताए ं

और ध्यान करें । 

• यवद आपको तनािपणूा भािनाओ ं को उत्पन्न करने िाली वस्थवतयों से बाहर वनकलने की 

आिश्यकता महससू होती ह,ै तो विश्वसनीय वमिों और पररिार या मानवसक स्िास््य को उन्नत 

करने िाले अभ्यासों की  सहायता ले सकते हैं । 

• अपने आहार का विशषे ध्यान दें और अनािश्यक पदाथों का सेिन को बन्द  करें और अपने 

वनिी िीिन में नई वज़म्मदेाररयों को न लेने का प्रयास करें। काम और अन्य गवतविवधयों के बीच 

एक स्िस्थ संतलुन खोिने की कोवशश करें। 

• यवद संभि हो तो नौकरी बदलने या स्थानांतररत करने िसेै प्रमखु िीिन पररितानों को स्िीकार 

करें विससे आप कम तनाि महससू करेंग।े 

• अगर कोई चीि या कोई व्यवक्त आपको परेशान कर रहा ह,ै तो अपनी वचंताओ ंको खलुकर 

बताए।ं 

• अपने दृविकोण और अपेक्षाओ ंको बदलकर तनािपणूा वस्थवतयों के अनकूुल बनें। उदाहरण के 

वलए भविष्य में वस्थवत वकतनी महत्िपणूा होगी, यह पछूकर बड़ी तस्िीर पर विचार करें। यह 
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स्िीकार करने पर विचार करें वक आप विपरीत पररवस्थवत में भी अच्छी प्रकार समायोिन कर 

सकते ह ैअपनी क्षमताओ ंपर विश्वास करें। 

चीिों को पररप्रेक्ष्य में रखने में आपकी मदद करने के वलए आप अपने िीिन में क्या सराहना 

करते हैं, इस पर वचंतन करें। तनािपणूा वस्थवतयों को अवधक सकारात्मक दृविकोण से दखेने का प्रयास 

करें। उन चीिों पर ध्यान कें वित करने के बिाय िो आपके वनयंिण से बाहर हैं, उन पर ध्यान कें वित 

करें विन्हें आप वनयंवित कर सकते हैं। 

 

अपने तलए समय तनकालें 

आि की दवुनया में अक्सर बहुत कम समय में बहुत कुछ करना होता ह।ै अपने वलए समय वनकालना 

मवुश्कल लग सकता ह।ै लेवकन हर वदन बस कुछ वमनट कुछ ऐसा करने की कोवशश करें विसमें 

आपको आनन्द आता हो। यह आपके िीिन की गणुित्ता और आपके मानवसक दृविकोण में सधुार 

कर सकता ह।ै इसके अलािा, आप अपने दवैनक कायों को करते समय अवधक उत्पादक होंग।े और 

आप तनाि से वनपटने के वलए बेहतर मानवसक वस्थवत में होंगे। 

 

9.7 सािांश 

ऐसी बहुत सी गवतविवधयााँ हैं िो तनाि को कम करने में मदद कर सकती हैं, अच्छी गणुित्ता िाली 

नींद, तािी हिा और प्रकृवत से िड़ुने के अनवगनत फायद ेहैं। वनयवमत योग तनाि को दरू करने और 

वचंता या वचंता िसैी नकारात्मक भािनाओ ंको कम करने में मदद करता ह।ै वनयवमत विश्राम - पढ़ना, 

स्नान करना, मावलश या संगीत सनुना विश्राम को बढ़ािा दनेे के बेहतरीन तरीके हैं। ध्यान आपके मन 

को शांत करने का एक शानदार तरीका ह,ै साथ ही यह मफु़्त ह,ै और एक बार अभ्यास करने के बाद 

आप इसे कहीं भी, कभी भी कर सकते हैं। इसमें शरीर और मन को धीमा करने और शांत करने में मदद 

करने के वलए ध्यान भी शावमल ह।ै गभंीर तनाि का सामना करने िालों के वलए फायदेमदं हो सकता ह।ै 

इस इकाई में तनाि से बचाि के तरीके, तनाि प्रबंधन में स्िस्थ िीिन शलैी, खाद्य एि ंपोषण की 

भवूमका का िणान वकया गया ह।ै  

9.8 शब्दावली 

खाद्य- िह िो खाया िाय 

नस्य-  नावसका द्वारा औषवध उपयोग 

साधनाथा - साधना के वलए 

हस्तक्षेप  - अनवधकार दखल दनेा 

अभ्यंग- मावलस  
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दोष- अिगणु 

धात-ु िो शरीर का धारण करते हैं 

पररपेक्ष्य- दृश्यों िस्तओु ंया व्यवक्तयों का ऐसा वचिण विसमें प्रत्येक का अतंर स्पि हो िाय । 

 

9.9 स्वमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1. तनाि के प्रबंधन का महत्िपणूा आयाम ह ै 

अ) आहार    ब) योग 

स) दोनों              द) इनमें से कोई नहीं  

2. तनाि के दौरान कॉवटासोल हामोन का स्तर हो िाता ह ै। 

अ) कम               ब) अवधक 

स) सामान्य   द) इनमें से कोई नहीं 

3. तनाि वकस पररवस्थवत वनयंवित हो सकता ह ै। 

अ) सकरात्मक विचारों से   ब) नकारात्मक विचारों से    

स) द्वन्द से                       द) सभी 

4. तनाि हमारे स्िास््य को प्रभावित करता ह।ै  

अ) शारीररक स्िास््य को    ब) मानवसक स्िास््य को     

स) सामाविक स्िास््य को   द) सभी 

उिि- 1)  स  2)  ब       3)  अ        4)  द 
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9.11 तनबंधात्मक प्रश्न 

1. तनाि को पररभावषत करते हुए तनाि प्रबंधन के उपाय बताइये। 

2. तनाि प्रबंधन में खाद्य एि ंपोषण की भवूमका बताइये। 

3. तनाि के प्रबंधन में योग का महत्ि बताइय े। 

4. तनाि के प्रबंधन में उवचत िीिन शैली की भवूमका का िणान कीविए। 

5. वकन उपायों द्वारा हम तनाि से बच सकते हैं। 

 

 


