
तनाव (Stress) एक सामान्य मानवीय प्रततक्रिया है जो तब होती है जब कोई व्यक्तत दबाव, 
अभििूत या सामना करने में असमर्थ महसूस करता है। 
 

स्ट्रेस मतलब की तनाव हम तब महसूस करते है जब हम क्रकसी िी क्स्ट्र्तत मे दबाव महसूस करते है। 
 

हमारी आजकल की क्जिंदगी बहुत ही िाग-दोड िरी है और ऐसे मे स्ट्रेस आना एक आम समस्ट्या बन 
गई है जो कई इिंसानो की क्जिंदगी मे दसतक देती है। 
 

स्ट्रेस एक ऐसी पररक्स्ट्र्ती है जो क्रकसी को िी हो सकती है और क्रकसी िी उमर मे हो सकती है चाहे 
वो क्रिर बुजुगथ हो या कोई बच्चा। 
 

स्ट्रेस (तणाव) हमारे शरीर के सार् सार् हमारे हमारे मानभसक स्ट्वास्ट््य पे िी असर करता है| स्ट्रेस 
हमे र्का हुआ चचडचचडा और तनराशा से िरपूर महसूस कराता है| इसके सार् है स्ट्रेस अन्य बबमारीयो 
को िी आमिंबित करता है जसेै की हार्थ अरॅ्क ब्लड पे्रशर लो ब्लड पे्रशर डायबबर्ीज 
और अन्य बबमारीया। 
 

तनाव Stress के लक्षण 
 

वैसे तो स्ट्रेस मतलब तनाव के कई लक्षण है ये कुछ लक्षण है जो सामान्य इिंसान को स्ट्रेस तनाव के 
दौरान महसूस होते है। 
 

भसर ददथ होना, उदास रहना, 
छोर्ी छोर्ी बातो मे चचडचचडा पण रहना, एकाग्रता मे कमी महसूस होणा, 
खदुखशुी का खयाल या, कम बात करना, 
क्रकसी से ना भमलना, तनराशा, आणणद्रा,िूक मे कमी, र्कान,तनणथय लेने मे कमी 
 

येरे् कुछ स्ट्रेस के लक्षण क्जनके बारे मे आपको और सबको जरूर पता होना चाहहये। 
 

तनाव (Stress) के तया कारण हो सकते है 
 

स्ट्रेस के काही कारण हो सकते है जैसे की काम का दबाव,ववत्तीय दबाव, स्ट्वास्ट््य समस्ट्या,ररश्तो मे 
समस्ट्या, शारीररक बबमारी और जीवन मे अचानक बदलाव 
 

कुछ सामान्य कारण है 
 

काम का स्ट्रेस: आम का अचिक िोज या सहकायथ के सार् कोई प्रॉब्लेम या जादा पे्रशर 
ववत्तीय समस्ट्या: होम लोन का रे्न्शन बबलो का रे्न्शन कजथ का रे्न्शन 
ररश्तो मे समस्ट्या: िॅभमली प्रॉब्लेम फ्रें डभशप प्रॉब्लम ररलेशनभशप प्रॉब्लेम 
स्ट्वास्ट््य समस्ट्या: शरीर से जुडी स्ट्वास्ट््य समस्ट्या िी स्ट्रेस का प्रॉब्लेम बन सकती है 
जीवन मे अचानक से बड ेबदलाव: शादी बच्चे तलाक ऐसे अन्य कारण से स्ट्रेस आता है 



बबमारीया : शरीर से जुडी काही बबमारीयो से िी स्ट्रेस उत्पन्न होता है 
क्रकसी की अचानक मतृ्यू : क्रकसी वप्रयजन की मतृ्य,ु दरु्थर्ना, या प्राकृततक आपदा का अनुिव तनाव 
का कारण बन सकता है 
 

तनाव (Stress) के प्रकार 
 

मानभसक तनाव को आमतौर पर तीन प्रकारों में वगीकृत क्रकया जा सकता है: तीव्र तनाव, एवपसोडडक 
तीव्र तनाव और दीर्थकाभलक तनाव 
 

तीव्र तनाव (Acute Stress): यह तनाव का सबसे आम प्रकार है और यह र्ोड ेसमय के भलए 
होता है, जैसे क्रक क्रकसी चनुौती या सिंकर् का सामना करते समय. 
एवपसोडडक तीव्र तनाव (Episodic Acute Stress): 
यह तब होता है जब कोई व्यक्तत बार-बार तीव्र तनाव का अनुिव करता है, 
दीर्थकाभलक तनाव (Chronic Stress): 
यह एक प्रकार का तनाव है जो लिंबे समय तक बना रहता है, जैसे क्रक क्रकसी गिंिीर बीमारी 
 

तनाव (Stress) का हमारे शरीर पर प्रिाव 
 

लिंबे समय तक या दीर्थकाभलक तनाव के पररणाम शारीररक और मानभसक स्ट्वास्ट््य दोनों के ववभिन्न 
पहलुओिं को प्रिाववत कर सकते हैं: 
 

डडपे्रशन: हमारे ववचार और िावना को प्रिाववत करता है उदासी और आत्मसन्मान में कमी करता है 
 

लगातार स्ट्रेस के कारण अरे शरीर मे एड्रनेालाईन और कार्ीसोल का बढ जाता है और शरीर मे हृदय 
सिंबिंचित समस्ट्या आ सकती है रतत और ऑक्तसजन की पूती सीभमत हो जाती है 
 

स्ट्रेस के कारण हमारे खाने के उपर िी प्रिाव पडता है जसे की कम खाना और जादा खाना हमे पता 
नही चलता क्रक हम तया कर रहे है 
एस के कारण मोर्ापे की िी समस्ट्या आ सकती है और ऐसे ही स्ट्रेस के कारण खाने मे कमी आ 
सकती है और कुपोषण के लक्षण हदख सकते है 
 

स्ट्रेस हमारे इिंरे्स्ट्र्ाइन की गती के ऊपर प्रिाव डालता है क्जस से की िोजन सिंबिंचित समस्ट्या आ 
सकती है इिंरे्तसर्ाइन भसिंड्रोम अल्सर जेसीबी माररया उत्पन्न हो सकती है| 
 

स्ट्रेस के कारण अतसर चचिंता और िय जैसी समस्ट्या आहे आती है, ये हमारे रोज मरला की कामो मे 
बािा डालती है, 
 

पॅतनक डडसऑडथर panic disorder , पोस्ट्र् रॉमॅहर्क स्ट्रेस डडसऑडथर post traumatic 
stress disorder 

ये समस्ट्या िी आ सकती है 



 

तनाव (Stress) से राहत कैसे पाये 
 

व्यायाम करे रोज सुिह उठकर व्यायाम करे आपसे क्जतना हो सके उतना करे दसभमतनर् 20 भमतनर् 
तीस भमतनर् व्यायाम से हमारे शरीर में ववभिन्न प्रकार के हामोन्स ररलीज होते है जैसे की डोपामाईन 
एिंडोक्रिनथ सेरोर्ोतनन या सिी हमारे मूड को तनयिंबित करणे मे हमारी मदत करते है 
स्ट्वास्ट््य जीवनशैली अपनाये. रोजाना 30 भमतनर् व्यायाम करे र्ुमने जाये खलुी हवा मे सैर करे 
 

3.मेडडरे्शन करे मेडडरे्शन जॉईन करे मेडडरे्शन रोजाना करे 
 

स्ट्वास्ट्र् िोजन करे रोजाना अच्छी डायर् को जीवन मे शाभमल करे स्ट्वास्ट्र् को ध्यान मे रखते हुए 
िोजन करे जिंक िूड से दरू रहे 
दोस्ट्त और पररवार के सार् समय बताये िॅभमली र्ाइम स्ट्पेंड करे वपकतनक पे जाये कुछ रीप प्लान 
करे कुछ वतत अपने पररवार के भलए तनकाले अपने भलए तनकाले। 
 

तनष्कषथ 
 

तनाव एक सामान्य अनुिव है, लेक्रकन यहद यह बहुत अचिक या लगातार बना रहता है, तो यह 
स्ट्वास्ट््य समस्ट्याओिं का कारण बन सकता है. यहद आप तनाव से जझू रहे हैं, तो पेशेवर मदद 
लेना महत्वपूणथ है.हालााँक्रक किी-किी तनाव या चचिंता महसूस होना सामान्य है, लेक्रकन कुछ सिंकेत 
बताते हैं हमे डॉतर्र की सलाह जरूर लेणी चाहहये। 


