
 

 

 

विश्व स्वास्थ्य संगठन ने तनाि को "21िी ंसदी की स्वास्थ्य महामारी" कहा है। व ंता, घबराहट के दौरे, अिसाद, कोरोनरी 

हृदय रोग, उच्च रक्त ाप, भय, भय, व ड़व ड़ा आंत्र, फाइब्रोमायल्गिया, अल्सर, आत्म-विनाशकारी आदतें जैसे वक अविक 

भोजन, िूम्रपान, शराब और अन्य नशीली दिाओ ंका उपयोग सभी या तो तनाि के कारण होते हैं या बदतर हो जाते हैं । 

हर साल 110 वमवलयन लोग तनाि के प्रत्यक्ष पररणाम के रूप में मर जाते हैं। यानी हर दो सेकें ड में सात लोग। एक सिेक्षण 

के अनुसार- 

 

• 80% कामगार काम पर तनाि महसूस करते हैं 

• 42% का कहना है वक उनके सहकवमियो ंको तनाि कम करने में मदद की ज़रूरत है 

• 40% श्रवमक ररपोटि करते हैं वक उनका काम "बहुत" या "अतं्यत" तनािपूणि है (उत्तर पविमी राष्ट्र ीय जीिन) 

• 26% ने कहा वक िे "अक्सर तनाि से जल जाते हैं" (येल विश्वविद्यालय) 

• सभी विकलांगता दािो ंके 30% के वलए तनाि वजमे्मदार है 

• तनाि के कारण अमेररकी व्यिसाय एक िर्ि में अनुमावनत $300 वबवलयन का होता है। 

 

इसवलए तनाि को समझना जरूरी है। 

 

तनाि क्या है? 

 

तनाि तब होता है जब दबाि वकसी की सामना करने की कवित क्षमता से अविक हो जाता है। तनाि प्रवतविया एक ऐसी 

 ीज है जो हमें अपने गुफाओ ंके पूििजो ंसे विरासत में वमली है और इसकी सुरक्षात्मक प्रकृवत के कारण, इसे सहस्राल्गियो ं

से आनुिंवशक रूप से पाररत वकया गया िा। अल्गित्व के वलए तनाि प्रवतविया बहुत महत्वपूणि है। यवद कोई गुफािासी 

वकसी खतरनाक जानिर या दुश्मन जनजावत का सामना करता है, तो तनाि प्रवतविया शुरू हो जाएगी, और उसका शरीर 

हाई अलटि की अस्िायी ल्गस्िवत में  ला जाएगा। और यह उसे लड़ने या अपनी एड़ी (उड़ान) तक ले जाने के वलए मजबूर 

करेगा। यह एडर ेनालाईन, कोवटिसोल और अन्य तनाि हामोन द्वारा मध्यस्िता िाली क्लावसक "लड़ाई या उड़ान प्रवतविया" 

है, वजसने हमारे पूिििवतियो ंको या तो खुद का ब ाि करने या भागने की अनुमवत दी। तनाि बेहतर प्रदशिन में भी मदद कर 

सकता है, जो नी े वदए गए यरकेस डोडसन विवि  आरेख से स्पष्ट् है: 

तनाि को समझना और उसका प्रबंि करना: 21िी ंसदी 

की स्वास्थ्य महामारी 



 

 

िि के पहले भाग में, पे्ररणा या तनाि िािि में हमारी दक्षता में सुिार करता है। लेवकन एक वनवित वबंदु के बाद, विपरीत 

होता है: वनरंतर तनाि हमारी प्रभािशीलता को बावित करता है। 

तनाि सकारात्मक या नकारात्मक हो सकता है। सकारात्मक तनाि या यूस्ट्र ेस (वजसे अच्छा तनाि भी कहा जाता है) तब 

होता है जब कोई तनािपूणि ल्गस्िवत को एक अिसर के रूप में देखता है जो एक अचे्छ पररणाम की ओर ले जाएगा। यह 

सकारात्मक अपेक्षा नकारात्मक तनाि या संकट के विपरीत होती है जब कोई तनाि को एक ऐसे खतरे के रूप में देखता है 

वजसका पररणाम खराब होगा। 

 

तनाव कैसे एक समस्या बन जाता है? 

 

जबवक िािविक संकट में तनाि महत्वपूणि है, यह हमारे दैवनक जीिन में अनुपयुक्त है। अब कुछ पररदृश्ो ंके बारे में 

सो ें - 

(1) टर ैवफक जाम में फंसना जब कोई कायािलय में देर से  ल रहा हो। क्या "लड़ाई" या "उड़ान" एक उपयुक्त प्रवतविया 

होगी? नही।ं 

(2) कड़ी मेहनत के बािजूद बॉस द्वारा नोवटस नही ंवकया जाना। क्या "लड़ाई" या "उड़ान" एक उपयुक्त प्रवतविया होगी? 

नही।ं 

(3) आप बैंक में लंबी लाइन में खडे़ हैं। क्या आप लड़ सकते हैं या उड़ सकते हैं? नही।ं 

(4) सरकार ने विमुद्रीकरण वकया है। क्या आप लड़ सकते हैं या उड़ सकते हैं? नही।ं 

 

तनाि वसद्ांत के जनक में से एक डॉ. हंस सेली ने तनाि को "इस पर की गई वकसी भी मांग के वलए शरीर की गैर-विवशष्ट् 

प्रवतविया" के रूप में पररभावर्त वकया। मांग एक खतरा, एक  ुनौती या कोई भी बदलाि हो सकता है वजसके वलए शरीर 

को अनुकूलन की आिश्कता होती है। जब कोई लड़ नही ंसकता या अपनी एड़ी तक नही ंले सकता, तो शरीर में तनाि 

लंबे समय तक बना रहता है। इसके अलािा, हमारी तनाि प्रवतवियाएं बहुत बार सविय होती हैं, और ऐसी ल्गस्िवतयो ंसे जो 

शारीररक रूप से खतरनाक या जीिन के वलए खतरा नही ंहोती हैं: भीड़-भाड़ िाले समय का टर ैव़िक, असभ्य ग्राहक, होल्ड 

पर रखा जाना, कंपू्यटर जो दुव्यििहार करते हैं जब आप लगभग एक दिािेज़ समाप्त कर लेते हैं। इसका पररणाम यह 

होता है वक हम अपनी तनाि प्रवतवियाओ ंको प्रकृवत की अपेक्षा अविक बार, और अविक समय के वलए ल्गस्व  करते हैं। 

हमारे शरीर पर पररणामी टूट-फूट न केिल अवप्रय है, बल्गि अस्वस्ि भी है। तनाि प्रवतविया का लंबे समय तक प्रभाि यह 

है वक शरीर की प्रवतरक्षा प्रणाली कम हो जाती है और रक्त ाप बढ़ जाता है, वजससे आिश्क उच्च रक्त ाप, वसरददि और 

सदी जैसे अविक सामान्य संिमण हो सकते हैं। अवििृक्क गं्रवि में खराबी हो सकती है, वजसके पररणामस्वरूप िकान, 

मीठा, स्ट्ा ियुक्त भोजन, नीदं में गड़बड़ी और  क्कर आने के साि पा न में कवठनाई हो सकती है। 



ककसी को कैसे पता चलेगा कक वह तनाव में है? 

 

तनाि  ार तरह से प्रकट होता है: शारीररक, मानवसक, भािनात्मक और व्यिहार के माध्यम से। 

 

(ए) शारीररक लक्षण - वदल जोर से और तेज िड़कता है (िड़कन), मांसपेवशयो ंमें तनाि, सांस तेज हो जाती है, मंुह सूख 

जाता है। हमें पसीना आना शुरू हो सकता है या पेट में गांठ महसूस हो सकती है। कुछ पुराने लक्षण हैं जैसे वसरददि , 

 क्कर आना, जबडे़ का अकड़ना या दांत पीसना, गदिन में या कंिो ंके ऊपर की मांसपेवशयो ंमें जकड़न या ददि , सीने में 

ददि , पेट के लक्षण जैसे अप , मतली, ऐठंन, कब्ज या दि। पीठ ददि  और जकड़न बहुत आम है। हाि और पैर कांप 

सकते हैं या ठंड या पसीने से तर महसूस कर सकते हैं। भूख कम या ज्यादा हो सकती है। िकान तनाि के सबसे आम 

लक्षणो ंमें से एक है। अवनद्रा तीन प्रकार की होती है: सोने में परेशानी, सोते रहने में परेशानी और जल्दी जागना। 

(बी) मानवसक लक्षण - ध्यान कें वद्रत करने में कवठनाई।  ीजो ंको याद रखना और याद रखना मुल्गिल होता है। 

(सी) भािनात्मक लक्षण - तनािग्रि लोग घबराहट, व ंवतत, तनािग्रि, व ड़व डे़, वकनारे पर, बे ैन या उते्तवजत महसूस 

करते हैं। िे व ड़व डे़, वनराश, अिीर या व ड़व डे़ महसूस कर सकते हैं। दूसरी ओर, व्यल्गक्त खुद को िीमा, सपाट, 

उदासीन, उदास, उदास या नीला महसूस करते हुए पा सकते हैं। 

(डी) व्यिहार संबंिी लक्षण - व्यिहार संबंिी लक्षणो ंमें नाखून काटना, बाध्यकारी भोजन, िूम्रपान, शराब पीना, जोर से बात 

करना, दोर् देना या शपि ग्रहण करना शावमल है। कुछ लोग घुटनो ंको वहलाने लगते हैं। कुछ लोग वफजूलख ी करते हैं या 

आगे-पीछे होते रहते हैं। 

 

तनाि कहााँ से आता है? 

 

डॉ. हंस सेली ने इन स्रोतो ंको "तनाि" या "वटर गर" कहा। विवभन्न तनाि कारक इस प्रकार हैं: 

1. शारीररक या पयाििरणीय कारण - तनाि का पहला और सबसे महत्वपूणि कारण वकसी की सुरक्षा के वलए कोई शारीररक 

खतरा है। इसके अलािा, अन्य शारीररक तनािो ंमें शोर, बड़ी भीड़ या अव्यिल्गस्ित पररिेश शावमल हो सकते हैं। कुछ लोगो ं

को ऊं ाई से तनाि होता है। कुछ लोगो ंको वलफ्ट में तनाि हो जाता है और कुछ लोगो ंको हिाई जहाज में तनाि हो जाता 

है। 

2. सामावजक तनाि - इसमें ररशे्त की समस्याएं, सहकवमियो ं या मावलको ं के साि संघर्ि और पड़ोवसयो ं के साि वििाद 

शावमल हैं। कुछ लोग जो आिामक, आलो नात्मक, अवभमानी, जोर से, अविश्वसनीय, नकारात्मक या उबाऊ होते हैं, िे भी 

तनाि का कारण बनते हैं। 

3. संस्िागत तनाि - ये वनयम और विवनयम या संगठन या समाज हैं वजनमें मनमानी प्रवतबंि, नौकरशाही लालफीताशाही, 

समय सीमा, तत्काल प्रवतविया की उम्मीदें  (अक्सर प्रौद्योवगकी के कारण), कमांड की शंृ्रखला या व्यिि औप ाररकताएं, 

कायािलय की राजनीवत और अंतहीन बैठकें  शावमल हैं। 

4. प्रमुख जीिन घटनाएाँ  - ये जीिन की पररल्गस्िवतयो ंमें पररितिन हैं जो ल्गस्िवत के आिार पर महीनो ंया िर्ों तक तनािपूणि 

प्रभाि डाल सकते हैं। उदाहरण के वलए, वकसी करीबी ररशे्तदार की मृतु्य, नौकरी खोना, अलगाि या तलाक, अपराि का 

वशकार आवद। 

5. आंतररक आिाज - हमारी आंतररक आिाज जो हमसे बात करती है, उसे "स्व-बात" या "आंतररक टेप" के रूप में भी 

जाना जाता है। आिाज हर  ीज पर वटप्पणी करती है। इनमें से बहुत से बयानो ंमें नकारात्मक स्वर हैं। हम शेयर बाजार या 

आगामी परीक्षा के बारे में व ंता करते हुए, क्या हो सकता है, इसके बारे में भी तनाि व्यक्त करते हैं। इसे "प्रत्यावशत तनाि" 

कहा जाता है। 

6. स्ट्र ेस पाििे और आउट इंटरवप्रटेशन - डॉ अल्बटि एवलस ने तकि संगत भािनात्मक वसद्ांत वदया। इसी वसद्ांत में। उसी 



वसद्ांत को तनाि मागि के रूप में भी पररभावर्त वकया जा सकता है। तनाि मागि में  ार  रण होते हैं। सबसे पहले, एक 

घटना या ल्गस्िवत होती है, वजसे हम अपनी पां  इंवद्रयो ंके माध्यम से समझते हैं। वफर हम तुरंत बौल्गद्क रूप से जानकारी 

को संसावित करते हैं, जो हुआ उसके बारे में एक व्याख्या या वनणिय बनाते हैं। हम घटना को अिि देते हैं - जो हमारी 

"िािविकता" बन जाती है। अंवतम  रण में, हमारे शरीर एक तनाि प्रवतविया के साि व्याख्या का जिाब देते हैं। लेवकन, 

अगर आप इसे अलग करते हैं, तो आप इन मध्यिती  रणो ंको देखते हैं। हम ल्गस्िवत पर नही ,ं बल्गि ल्गस्िवत के बारे में अपने 

वि ारो ंपर प्रवतविया करते हैं। हम जो मुख्य आकलन करते हैं िह है (ए) "क्या मैं खतरे में हं या नही?ं" (बी) वनयंत्रण की 

कमी महसूस करना 

(सी) कुछ भी जो आपके आत्मसम्मान को ठेस पहंु ाता है। 

 

 

1. अिािविक अपेक्षाएं - ल्गस्िवतयो,ं लोगो ंऔर स्वयं के बारे में हमारी अिािविक अपेक्षाएं भी तनाि पैदा करती 

हैं। 

2.  

तनाि प्रवतविया की वनवित संख्या 

 

वपस्ट्न थ्रस्ट् की एक वनवित संख्या के बाद, मोटसि बस खराब हो जाती हैं। इसी तरह, हम में से प्रते्यक के पास 

बार-बार होने िाले तनाि को झेलने की एक अलग क्षमता होती है - हमारे शरीर में िमादेवशत तनाि प्रवतवियाओ ं

की एक वनिािररत संख्या। इसवलए, अपने आप से यह पूछना बुल्गद्मानी होगी वक कौन सी पररल्गस्िवतयााँ हमारी 

कीमती तनाि प्रवतवियाओ ंमें से एक के ख ि की गारंटी देती हैं। 

 

तनाि से कैसे वनपटें? 

 

तनाि की इस महामारी से वनपटने के वलए हम वनम्नवलल्गखत कदम उठा सकते हैं: 

 

(1) कायि-जीिन संतुलन बनाए रखना - हमें काम और जीिन के बी  संतुलन बनाए रखने के वलए कदम उठाने 

 ावहए। हमें फुरसत की गवतविवि के वलए समय वनकालना  ावहए। "अिकाश" लैवटन मूल "लाइसर" से आया है 

और इसका शाल्गिक अिि अनुमवत है। इसवलए हमें अपने वलए समय वनकालने की अनुमवत देनी  ावहए। हमारा 

वनणिय "मैं पहले" या "केिल मैं" नही ंहै, बल्गि "मैं भी" है। तकनीक के बारे में अच्छी बात यह है वक लोग आप तक 

कही ंभी पहंु  सकते हैं और प्रौद्योवगकी के बारे में बुरी खबर यह है वक लोग आप तक कही ंभी पहंु  सकते हैं। 

सभी तकनीकी गैजेट्स को बंद कर दें  और डेक को साफ करें  तावक शाम और सप्ताहांत अन्य  ीजो ं के वलए हो।ं 

वजम में रुककर या वकसी दोि से वमल कर काम और घर के बी  डीकंपे्रसन या बफर टाइम बनाएं। या, जब घर 

पर हो,ं रात के खाने की तैयारी शुरू करने से पहले टहलने जा रहे हो ंया गमि स्नान कर रहे हो।ं घर आने पर कपडे़ 

बदलने  ावहए। जब तक कोई ऑवफस के कपडे़ पहने रहता है, उसे ऐसा लगता है वक िह अभी भी काम पर है। 

अविक आरामदायक कपडे़ पहनने से अलगाि पैदा होता है और शाम के वलए एक सुकून भरी मानवसकता बनाने 

में मदद वमलती है। 

 

कायि जीिन संतुलन न होने का एक पररणाम बनिआउट है। यह मूल रूप से अिािविक उम्मीदों, नौकरी, कररयर, 

शीर्िक या कारण के साि अविक पह ान, लक्ष्ो ंकी एकल-वदमाग िाली खोज और फोकस के के्षत्रो ंसे परे सीवमत 

रुव यो ंऔर गवतविवियो ंके कारण होता है। 



एक अन्य महत्वपूणि पहलू कायि-जीिन संतुलन बनाए रखने के वलए प्रवतवनविमंडल है। यह वहरन पास करने के 

बारे में नही ं है। यह वकसी की बुल्गद्, कौशल और प्रवतभा का अविकतम िर तक उपयोग करने के बारे में है। 

पररणाम यह है वक कायिकताि मूल्यिान, भरोसेमंद और सम्मावनत महसूस करते हैं। िे अपने द्वारा दी गई 

वजमे्मदारी और उनके द्वारा वकए जा सकने िाले योगदान से मान्य होने के वलए पे्रररत,  ुनौती, गिि महसूस करते 

हैं। जब ठीक से वकया जाता है, तो प्रवतवनविमंडल जीत-जीत होता है। प्रत्यायोजन करते समय वनम्नवलल्गखत बातो ं

का ध्यान रखना  ावहए 

• सही लोगो ंको  ुनें 

• उन्हें स्पष्ट् वनदेश दें। 

• पुवष्ट् करें  वक िे असाइनमेंट और समयसीमा को समझते हैं। 

• को  के वलए उपलब्ध रहें या प्रवतविया दें। 

• उन्हें उनके काम के वलए जिाबदेह ठहराएं। 

 

(2) ना कहना - अंगे्रजी भार्ा के सबसे सशक्त शिो ंमें से एक सबसे छोटा शि भी है। जो लोग ना कहने में 

सक्षम होते हैं उन पर दबाि कम होता है और िे अपने जीिन पर अविक वनयंत्रण महसूस करते हैं। उनके पास 

अविक खाली समय होता है, ऊजाि में िृल्गद् होती है और िे अपने बारे में बेहतर महसूस करते हैं। ना कहना हमारी 

सीमाओ ंको पह ानने और हम जो करना  ाहते हैं उसमें  यनात्मक होने के बारे में है। हमें ना कहना  ावहए जब  

(ए) जब िका हुआ या तनािग्रि हो। 

(बी) जब अवतभाररत और समय से बाहर हो। 

(सी) जब उच्च, अविक दबाि िाली प्रािवमकताएं होती हैं। 

(डी) जब यह हमारा काम या वजमे्मदारी नही ंहै। 

(ई) जब यह हमारी विशेर्ज्ञता का के्षत्र नही ंहै और कोई और इसे बेहतर कर सकता है। 

 

कैसे कहें नही?ं यवद कोई ठीक से "नही"ं कहता है, तो िह िािि में कभी भी "नही"ं शि का उपयोग नही ं

करता है। 

 

ए) मदद करने की इच्छा व्यक्त करें : "मैं आपके वलए यह करना  ाहता हं" या "काश मैं मददगार होता" 

बी) स्पष्ट्ीकरण दें : "मैं एक सख्त समय सीमा पर काम कर रहा हं" या "मुझे दंत व वकत्सा वनयुल्गक्त के वलए जाना 

है" 

सी) एक विकल्प प्रदान करें : "बाबि िािि में इस पर अच्छा है" 

डी) इसे बाद में करने की पेशकश करें : "मैं अभी आपकी मदद नही ंकर सकता, लेवकन मैं इसे अगले मंगलिार 

को कर सकता हं" 

ई) कायि का वहस्सा करने की पेशकश करें  

 ) उसे प्रािवमकता देने में आपकी मदद करने के वलए कहें: "इस पररयोजना को करने के वलए आप मुझे इनमें से 

कौन सा प्रोजेक्ट अलग रखना  ाहेंगे?" 

छ) इसके बारे में सो ने के वलए समय मांगें 

 

 

(1) नीदं का ख्याल रखना – नीदं के वलए सबसे बड़ी आपदा 1913 में िॉमसन एवडसन द्वारा बल्ब का आविष्कार 

िा। उस समय तक अविकांश ियस्क आठ से नौ घंटे की नीदं ले रहे िे, वजसकी आिश्कता एक सामान्य व्यल्गक्त 



को होती है। संयुक्त राज्य अमेररका में एक िर्ि में होने िाली 100,000 सड़क दुघिटनाओ ंको नीदं में  लने िाले 

डर ाइिरो ंके वलए वजमे्मदार ठहराया जाता है। अगर कोई आियि करता है वक क्या कोई पयािप्त हो रहा है, तो यह तय 

करने में सहायता के वलए यहां कुछ मानदंड वदए गए हैं: 

• सुबह उठने के वलए अलामि घड़ी  ावहए? या, दो अलामि घवड़यां? यवद उत्तर "हााँ" है तो व्यल्गक्त नीदं से िंव त है 

• जागना तरोताजा या िका हुआ महसूस कर रहा है? यवद उत्तर "िका हुआ" है तो व्यल्गक्त नीदं से िंव त है 

• वदन के समय की ऊजाि कैसी होती है? देर से दोपहर तक तने से बाहर वनकल रहा है? यवद उत्तर "हााँ" है तो 

व्यल्गक्त नीदं से िंव त है 

• स्लीप लेटेंसी पीररयड - रात में वकतनी जल्दी सो जाता है? इसे स्लीप लेटेंसी पीररयड के नाम से जाना जाता है। 

सामान्य, अच्छी तरह से आराम करने िाले लोगो ंके वलए, इस संिमण अिवि में पंद्रह से बीस वमनट लगते हैं। यवद 

कोई इससे कम समय में सोता है, तो िह नीदं से िंव त रहता है। 

हर एक घंटे की नीदं के पररणामस्वरूप आईकू्य के एक वबंदु की वगरािट आती है। ऐसे में नीदं का ख्याल रखना ही 

समझदारी है। 

(2) कैफीन कम करें  - कैफीन एक सामावजक रूप से स्वीकृत पदािि है वक हम इसकी दिा भूल जाते हैं। यह 

एडर ेनालाईन ररलीज को उते्तवजत करता है और एडेनोसाइन नामक आरामदेह मल्गिष्क रसायन को भी रोकता है। 

शुद् पररणाम यह है वक यह शरीर को उते्तवजत करता है और तनाि प्रवतविया उत्पन्न करता है। कॉफी को "कप में 

तनाि" कहना बेहतर हो सकता है। यवद कोई तीन सप्ताह के वलए कैफीन छोड़ देता है, तो िह अविक शांत और 

आराम महसूस करेगा, बेहतर नीदं और अविक ऊजाि, कम नाराज़गी और मांसपेवशयो ंमें ददि  कम होगा। कैफीन 

गहरी नीदं के  ि में हिके्षप करता है - उन्हें नीदं की मात्रा वमलती है लेवकन िह गुणित्ता नही ंजो उन्हें इष्ट्तम 

आराम और कायाकल्प के वलए  ावहए। कैफीन वमनटो ंके भीतर वकसी के वसस्ट्म में प्रिेश कर जाता है, लगभग 

एक घंटे में  रम पर पहंु  जाता है और छह से दस घंटे तक वसस्ट्म में रहता है। 

 

(3) काम के बी  बे्रक लें - समय-समय पर बे्रक की आिश्कता विज्ञान द्वारा समविित है, डॉ अनेस्ट् रॉसी ने अपनी उतृ्कष्ट् 

पुिक "द 20-वमनट बे्रक" में बताया है वक हमारे पास पूरे वदन में दो घंटे का  ि होता है वजसमें हमारी ऊजाि होती है और 

गवतविवि का िर बढ़ता है,  रम पर होता है और वफर नी े आता है। तब हमारा शरीर लगभग बीस वमनट के वलए शारीररक 

विश्राम की ल्गस्िवत में  ला जाता है। डॉ. रॉसी इन "अल्ट्र ावडयन"  िो ंको कहते हैं और "अल्ट्र ावडयन हीवलंग बे्रक" लेने की 

िकालत करते हैं। उनका सुझाि है वक, क्योवंक हमारी उत्पादकता िैसे भी कम हो जाती है, हमें इन बीस वमनट की अिवियो ंका 

उपयोग आराम और पुनप्रािल्गप्त के वलए करना  ावहए। िे एक स्माटि वनिेश हैं। 

 

(1) ककसी की जरूरत से पहले छुट्टी लेना - इस तरह, वकसी को छुवियो ंकी कभी जरूरत नही ंहोगी, कोई उसका आनंद ले 

सकता है। समय पर छुवियां लेना एक अच्छा वि ार है जब वकसी के पास उनका आनंद लेने की ऊजाि हो। 

 

(2) टर ाइएज - यह व वकत्सा जगत से "पहली  ीजें पहले" का एक उतृ्कष्ट् उदाहरण है, लेवकन सभी कायिस्िलो ंपर एक ही वसद्ांत 

लागू होता है। स्ट्ीफन कोिी की बेस्ट्सेलर "द 7 हैवबट्स ऑफ हाईली इफेल्गक्टि पीपल" सबसे पहले पहली  ीज तय करने के 

वलए एक मॉडल देती है। कोिी मॉडल उन  ीजो ंके बी  एक महत्वपूणि अंतर पर आिाररत है जो अत्यािश्क हैं और जो 

महत्वपूणि हैं। तात्कावलकता और महत्व एक ही  ीज़ की तरह लग सकता है, लेवकन ऐसा नही ंहै। तात्कावलकता केिल बहुत कम 

समय सीमा को दशािती है, लेवकन इसमें मामूली मामले शावमल हो सकते हैं। डॉ. कोिी अपने वसद्ांत को स्पष्ट् करने के वलए 

"टाइम मैनेजमेंट मैवटरक्स" (नी े दी गई तस्वीर देखें) का उपयोग करते हैं।  ार  तुभुिज हैं। ऊपर बाईं ओर उन कायों के वलए है 

जो अत्यािश्क और महत्वपूणि दोनो ंहैं। जावहर है, यह शुरू करने की जगह है। नी े दाईं ओर ऐसे कायि हैं जो न तो अत्यािश्क 



हैं और न ही महत्वपूणि हैं। तो उन्हें करने से भी परेशान क्यों? इन ििुओ ंको बस टेबल से वगरना  ावहए। अहम सिाल यह है वक 

कौन सा  तुिाांश दूसरा होना  ावहए। डॉ. कोिी महत्वपूणि कामो ंको करने की िकालत करते हैं, भले ही िे अत्यािश्क न हो।ं 

िािि में, यवद कोई अत्यािश्क होने से पहले कायों से वनपटता है, तो िे िािि में कभी भी अत्यािश्क नही ंहोगें। यह अच्छी 

प्रािवमकता की कंुजी है: व्यल्गक्त को अविक सविय और कम प्रवतवियाशील होने की आिश्कता है। 

 

 

 

(3) सं ार कौशल - छूटे हुए सं ार और वमवश्रत संदेश जहां लोग एक बात कह सकते हैं और काफी कुछ कर 

सकते हैं, बहुत तनाि पैदा करता है। सं ार में सुिार पर कुछ वि ार इस प्रकार हैं: 

 

सामग्री और प्रविया के बी  अंतर करें  - प्रते्यक   ाि के दो भाग होते हैं: सामग्री, या विर्य ििु और बात ीत की 

प्रविया, या गवतकी। सामग्री देखभाल के मुदे्द, वित्तीय समस्याएं, सामावजक योजनाएं, घर का निीनीकरण या एक-

दूसरे का व्यिहार हो सकता है। इस प्रविया में एक व्यल्गक्त बात ीत पर एकाविकार कर सकता है (दूसरे को एक 

शि प्राप्त करने के वलए प्रयास  करना पड़ता है!), ध्यान नही ंदेना, जबवक दूसरा बात कर रहा है, अनािश्क बातें 

कह रहा है और विर्य से हट रहा है, एक प्रश्न पूछ रहा है और जिाब सुनने की प्रतीक्षा नही ंकर रहा है - या जैसे ही 

उत्तर वदया जाता है उसका खंडन करना। 

अन्य व्यल्गक्तयो ंकी "िािविकता" सुनें - खुले वदमाग से सुनें लेवकन कोई बहुत कुछ सीख सकता है यवद कोई केिल 

समझने के वलए सुनता है, न्याय करने के वलए नही।ं 

"सही/गलत, अच्छी/बुरी, जीत/हार" बात ीत से ब ें -  ंूवक   ाि कोई बहस नही ंहै, यह वि ारो ंऔर सू नाओ ंका 

एक ईमानदार आदान-प्रदान, भािनाओ ंको साझा करना या वकसी समस्या को हल करने का प्रयास होना  ावहए। 

(4) मुल्गिल लोगो ंसे वनपटना - लोगो ंसे उम्मीदो ंको कम करने की कोवशश करें , लोगो ंको स्वीकार करें  और उन्हें समायोवजत 

करें । लोगो ंको िैसे ही स्वीकार करना जैसे िे हैं और कही ंवमलनसार विर्य भी तनाि को कम करते हैं। लोगो ंके साि व्यिहार 

करते समय मुखर होना  ावहए और आिामक नही ंहोना  ावहए। 

 

5) आराम की तकनीक - (ए) गहरी सांस - तनाि में, छाती का वििार होता है, कंिे उठते हैं और हम तेजी से हिा लेने के वलए 

तेजी से सांस लेते हैं। इसे कभी-कभी "सैन्य श्वास" कहा जाता है (जैसे "छाती बाहर, पेट अंदर, स्माटि वदखें")। विश्राम के दौरान, 

पेट प्रते्यक सांस के साि फैलता है। जब हम वशशु िे तब हम सभी इसी तरह से सांस लेते िे, और जब हम सो रहे होते हैं तब भी 

हम कैसे सांस लेते हैं। 

(बी) प्रगवतशील (मांसपेवशयो)ं छूट- विश्राम प्रवतविया तक पहंु ने के इस तरीके में विवभन्न मांसपेशी समूहो ंपर ध्यान कें वद्रत 

करना और जानबूझकर उन्हें आराम करने देना शावमल है। यह इस प्रकार  लता है: 

• पैर की उंगवलयो ंसे शुरू करें  और िीरे-िीरे और जागरूक जागरूकता के साि काम करें । 



• पैर की उंगवलयो ंकी मांसपेवशयो ंपर ध्यान कें वद्रत करें  और उन्हें आराम करने दें। 

• वफर पैरो ंकी मांसपेवशयो ंपर ध्यान दें  और उन्हें आराम करने दें। 

• टखनो ंतक, वफर वपंडवलयो,ं वपंडवलयो,ं घुटनो ंिगैरह तक ले जाएं, जब तक वक शरीर के प्रते्यक मांसपेशी समूह पर ध्यान 

कें वद्रत न कर वलया जाए। 

• जैसे-जैसे व्यल्गक्त प्रते्यक मांसपेशी समूह में तनाि को दूर करता है, मांसपेवशयो ंके बारे में जागरूक रहना जारी रखें, तावक 

व्यल्गक्त शरीर में उठने िाली विश्राम की लहर को महसूस कर सके। 

वनष्कर्ि 

 

हम एक तनािपूणि दुवनया में रह रहे हैं। ऐसी कई  ीजें हैं वजन्हें हम वनयंवत्रत नही ंकर सकते। लेवकन अगर हम उन  ीजो ंपर 

अविक वनयंत्रण रखते हैं वजन्हें हम वनयंवत्रत करते हैं, तो हम अपने तनाि को इष्ट्तम-या कम से कम प्रबंिनीय िर पर रख 

सकते हैं। लक्ष् तनाि कम करना है, तनाि उनू्मलन नही।ं तनाि-मुक्त जीिन जैसी कोई  ीज नही ंहै - और अगर ऐसा होता 

भी, तो शायद यह बहुत उबाऊ होता। तनाि हमारे जीिन में मसाला जोड़ता है और हममें सबसे अच्छा लाता है। इसवलए, वकसी 

को सकारात्मक तनाि (यूस्ट्र ेस) का आनंद लेना  ावहए जो एक अच्छी तरह से सेिा करता है और नकारात्मक तनाि (संकट) को 

कम करता है जो एक परेशान और अस्वस्ि बनाता है। 

 

*************** 
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