
तनाव को कैसे संभाल� (Stress Management)
तनाव �बंधन (Stress Management) म� कई �कार क� आदत�, तकनीक� और तरीके शािमल होते ह�, जो 
�ि� को तनाव से बेहतर तरीके से िनपटने और उसे कम करने म� मदद करते ह�। जीवन म� तनाव होना 
सामा�य और �वाभािवक है, ले�कन जब तनाव ब�त अिधक या लंबे समय तक बना रहता है, तो यह 
शारी�रक और मानिसक �वा��य पर नकारा�मक �भाव डाल सकता है।

हालाँ�क, सीिमत मा�ा म� तनाव लाभकारी भी हो सकता है �य��क यह हम� �े�रत करता है और काम पूरा 
करने म� मदद करता है।

तनाव �बंधन �य� आव�यक है?

हमारे शरीर क� �ाकृितक तनाव �ित��या को “लड़ो या भागो” (Fight-or-Flight Response) कहा 
जाता है। पहले के समय म� यह �ित��या मनु�य� को खतरनाक प�रि�थितय� से बचाने म� मदद करती थी।

ले�कन आधुिनक जीवन म� यही �ित��या अ�सर रोज़मरा� क� सम�या� जैसे:

 काम का दबाव
 प�रवार म� बीमारी
 आ�थक �चताएँ

के कारण बार-बार स��य हो जाती है।

आदश� �प से तनाव थोड़े समय के िलए होना चािहए। जब तनाव लगातार बना रहता है, तो शरीर लंबे 
समय तक सतक� अव�था म� रहता है, िजससे िन� सम�याएँ हो सकती ह�:

 �चता (Anxiety) और अवसाद (Depression)
 पेट संबंधी सम�याएँ
 िसरदद� और शरीर दद�
 उ� र�चाप और �दय रोग
 ��ोक का खतरा
 न�द क� सम�या
 वजन बढ़ना या मेटाबॉिलक बदलाव
 �यान और काय��मता म� कमी

तनाव �बंधन शरीर और मन के संतुलन को बनाए रखने म� मदद करता है।

तनाव को संभालने क� रणनीितयाँ



तनाव �बंधन का उ�े�य तनाव को पूरी तरह समा� करना नह� है, बि�क उसके �ित अपने दृि�कोण और 
�ित��या को बदलना है।

उदाहरण के िलए, परी�ा या साव�जिनक बोलने का डर होने पर �ि� को पसीना, घबराहट या बेचैनी 
महसूस हो सकती है। ऐसे म� पहला कदम है — अपने शरीर और मन म� हो रहे बदलाव� को पहचानना।

मह�वपूण� िस�ांत

 अपने िवचार� और भावना� को दबाने के बजाय �वीकार कर�।
 �वीकृित (Acceptance) तनाव क� ती�ता कम करती है।

तनाव कम करने के सामा�य उपाय

 सकारा�मक सोच बनाए रख�।
 िजन चीज़� पर िनयं�ण नह� है, उ�ह� �वीकार कर�।
 आ�ामक होने के बजाय आ�मिव�ास से अपनी बात रख�।
 समय का सही �बंधन कर�।
 अपनी सीमाएँ तय कर� और आव�यकता पड़ने पर “ना” कहना सीख�।
 अपने शौक और �िचय� के िलए समय िनकाल�।
 तनाव कम करने के िलए शराब या नशे का सहारा न ल�।
 प�रवार और िम�� के साथ समय िबताएँ।
 आव�यकता होने पर मनोवै�ािनक या मानिसक �वा��य िवशेष� से सलाह ल�।

तनाव कम करने के �भावी तरीके

1. �ायाम (Exercise)

�ायाम तनाव कम करने का सरल और �भावी तरीका है।

लाभ:

 न�द बेहतर होती है
 मूड अ�छा रहता है
 शरीर म� “फ�ल-गुड” रसायन (Endorphins) िनकलते ह�
 आ�मिव�ास बढ़ता है

िनयिमत �ायाम करने वाले लोग सामा�यतः कम �चितत रहते ह�।



2. संतुिलत आहार (Diet)

�व�थ भोजन मानिसक �वा��य के िलए भी मह�वपूण� है।

संतुिलत आहार:

 रोग �ितरोधक �मता बढ़ाता है
 मूड ि�थर रखता है
 र�चाप िनयंि�त करता है

�या खाएँ?

 साबुत अनाज (Complex carbohydrates)
 दाल�, अंडा, मछली, �ोटीन यु� भोजन
 मेवे और �व�थ वसा
 फल और सि�जयाँ

उपयोगी पोषक त�व

 िवटािमन C
 मै�ीिशयम

 ओमेगा-3 फैटी एिसड

अ�छी आदत�

 खरीदारी से पहले सूची बनाएँ
 बाहर जाते समय हे�दी �ैक रख�
 जंक फूड कम कर�
 िबना �यान के खाना (Mindless eating) से बच�

3. न�द (Sleep)

तनाव अ�सर न�द को �भािवत करता है। खराब न�द और तनाव एक दु�च� बना लेते ह�।

अ�छी न�द के िलए:

 �दन म� िनयिमत �ायाम कर�
 धूप म� समय िबताएँ
 सोने से पहले चाय-कॉफ� या शराब न ल�
 रोज़ एक ही समय पर सोएँ और उठ�
 सोने से 30–60 िमनट पहले मोबाइल या ���न बंद कर�



 सोने से पहले �यान या �रलै�सेशन कर�

अ�छी न�द भावना�मक संतुलन बनाए रखने म� मदद करती है।

4. �रलै�सेशन तकनीक�

योग (Yoga)

धीमी गित वाले योग, ��े�चग और गहरी साँस लेने वाले अ�यास तनाव और �चता कम करते ह�।

�यान (Meditation)

�यान से:

 तनाव और �चता कम होती है
 न�द और ऊजा� म� सुधार होता है
 मन शांत रहता है

�यान करने के सरल चरण:

 शांत �थान चुन�
 आराम से बैठ� या लेट�
 सांस या �कसी श�द पर �यान क���त कर�
 िवचार� को िबना जज �कए आने-जाने द�

गहरी साँस लेना (Deep Breathing)

गहरी साँस शरीर क� �ाकृितक �रलै�सेशन �णाली को स��य करती है।

बेली �ी�दग कैसे कर�:

 आराम से बैठ� या लेट�
 एक हाथ पेट पर रख�
 नाक से गहरी साँस ल� (पेट ऊपर उठे)
 धीरे-धीरे साँस छोड़�
 कुछ िमनट दोहराएँ

5. �वहार म� बदलाव (Behaviour Changes)



 ज�रत से �यादा िज�मेदारी न ल�
 काम बाँटना सीख�
 �ित��या देने से पहले 10 तक िगन�
 तनावपूण� ि�थित से थोड़ी देर दूर हो जाएँ
 संगीत सुनकर �यान हटाएँ

6. सकारा�मक आ�म-संवाद (Positive Self-Talk)

आप खुद से कैसे बात करते ह�, यह तनाव को �भािवत करता है।

 नकारा�मक िवचार� को सकारा�मक सोच से बदल�
 इससे आ�मिव�ास और मानिसक �वा��य बेहतर होता है।

7. हँसी (Laughter)

हँसी एक �ाकृितक तनाव िनवारक है।

लाभ:

 मूड बेहतर होता है
 शरीर �रलै�स होता है
 �ितरोधक �मता बढ़ती है
 दद� कम महसूस होता है
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