
તણાવ મુક્તિ 
માટેનું 

સ્વ-મદદ માર્ગદર્શન



તણાવ મુક્તિ માટેનું સ્વ-મદદ માર્ગદર્શન

શું તમને દરરોજની જિંદગીની માંગોનો સામનો કરવામાં મુશ્કેલી થાય
છે?
શું તમને લાગે છે કે તમારા પરથી વધુ પડતી અપેક્ષા રાખવામાં આવી
રહી છે?
શું તમે આપઘાતી અનુભવો છો અને એવું લાગે છે કે તમે બધું
સંભાળી શકતા નથી?

જો આમાંથી કોઈ પણ પ્રશ્નનો તમારો જવાબ 'હા' હોય, તો શક્ય છે કે તમે
તણાવના લક્ષણોનો અનુભવ કરી રહ્યા છો.

આ વર્કબુક તમારે નીચેના કાર્યોમાં મદદ કરવા માટે બનાવવામાં આવી છે:

તમારે તણાવના લક્ષણોનો અનુભવ થઈ રહ્યો છે કે નહીં, એ ઓળખી
શકો.
તણાવ શું છે, તે શું પ્રેરણા આપે છે અને તે કઈ રીતે ચાલુ રહે છે, તે
સમજવી.
તમારો તણાવ સમજવા, સંભાળવા અથવા ઝઝટથી બહાર નીકળવા
માટેના ઉપાયો શોધી શકો.



1. શું મને તણાવના લક્ષણો છે?
 

જો તમે તણાવના લક્ષણો અનુભવતા હોવ, તો નીચે આપેલા  ભાવનાઓ,
શારીરિક લક્ષણો, વિચારો અને વર્તનના નમૂનાઓ તમને ઓળખાતા લાગશે.

કૃપા કરીને તે બોક્સ પર ટીક કરો જે તમારું  નિયમિત રીતે લાગુ પડે છે.

ભાવનાઓ (Feelings):

ઘબરામણ
હતાશા
ગુસ્સો
દૂખ
નિરાશા

શારીરિક લક્ષણો (Physical Symptoms):

માથામાં દુખાવો
ધબકારા વધવું
થાક લાગવો
ઊંઘમાં ખલેલ
પેટમાં ગભરાટ કે દુખાવો

વિચારોના નમૂનાઓ (Thinking Patterns):

“હું  આ સંભાળી શકતો/શકતી નથી.”
“મારું  કોઈ કદર નથી.”
“હંમેશાં બધું ખોટું  જ થાય છે.”
“મને આરામ કરવાનો સમય નથી.”
“મારે બધું પૂર્ણતાઅથી કરવું જ પડે.”



વર્તનના નમૂનાઓ (Behaviour Patterns):

લોકો સાથે ટાળો અથવા ઝઘડો કરો
વધારે ખાવું કે ઓછું  ખાવું
કામમાં સંપૂર્ણતાવાદ
આરામ ન કરવો
તંત્ર વિના કામ કરવું

જો તમે આમાંથી ઘણા બોક્સમાં ટીક કર્યું હોય, તો શક્ય છે કે તમે તણાવના
લક્ષણો અનુભવી રહ્યા હોવ.
પરંતુ ચિંતિત ન થાઓ — આ સામાન્ય બાબત છે અને તમારી સ્થિતિ સુધારવા
માટે ઘણા ઉપાયો ઉપલબ્ધ છે.
આ વર્કબુકમાં તમને કેટલાક ઉપયોગી ઉપાયો મળશે.



2. તણાવ શું છે? 

તણાવ એ એક એવી લાગણી છે જે ત્યારે થાય છે જ્યારે આપણે જીવનના દબાણોને
સંભાળવામાં મુશ્કેલી અનુભવીએ છીએ. તે દરેક વ્યક્તિને જુદી રીતે અસર કરે છે. જે એક
વ્યક્તિ માટે તણાવજનક હોય તે બીજાને માટે ના પણ હોઈ શકે. મુશ્કેલ પરિસ્થિતિઓ અથવા
જીવનની ઘટનાઓ તણાવ ઊભો કરી શકે છે. જો તમને પોતાની ક્ષમતા પર વિશ્વાસ ન હોય કે
તમે પરિસ્થિતિને સારી રીતે સંભાળી શકો છો, તો તમને તણાવ થઈ શકે છે.

આ પ્રતિક્રિયા દરમિયાન શરીર આ રીતે પ્રતિસાદ આપે છે:
હ્રદયની ધબકારા ઝડપે છે – જેથી આપણી પેશીઓને વધુ રક્ત મળે
ઘણુંસું વાવું થાય છે – જેથી શરીર ઠંડું  રહી શકે
પેશીઓ ખેંચાઈ જાય છે – પ્રક્રિયાની તૈયારી માટે
ઊંડો શ્વાસ લેવાય છે – વધુ ઓક્સિજન માટે
શરીરની કેટલીક બિનજરૂરી પ્રવૃત્તિઓ થંભે છે – ઉર્જા બચાવવા માટે
વિચારો ઝડપથી દોડે છે – ઝડપી નિર્ણય લેવા માટે

જ્યારે તણાવ, ડર કે ચિંતા થાય ત્યારે શરીર જે શારીરિક લાગણીઓ અનુભવે છે તેને ‘ફાઇટ
ઓર ફ્લાઇટ રિએક્શન’ કહેવામાં આવે છે. આ પ્રતિક્રિયા ખૂબ જ ઝડપી અને મદદરૂપ હોય
છે — જે આપણું શરીર સંભવિત જોખમ સામે સામનો કરવા કે બચી જવા માટે તૈયાર કરે
છે.

તણાવ એ સામાન્ય રીતે અનુભવાતી સમસ્યા છે. સંભાવના છે કે તમે એવી વ્યક્તિઓને
જાણો છો જેમણે આવી સ્થિતિનો અનુભવ કર્યો હશે. તણાવ વિશે શરમાવવાની કે
ગભરાવાની જરૂર નથી. ઘણીવાર બીજા લોકોને કહેવું કે તમે તણાવ અનુભવો છો, એ મદદરૂપ
થઈ શકે છે — તેઓ તમને સલાહ કે સહારો આપી શકે છે.

તણાવ પોતે હાનિકારક નથી અને એનો સામનો કરવો ઝોર હોવાનો સંકેત નથી. જોકે, લાંબા
સમય સુધી સતત તણાવ રહે તો તે આપણા આરોગ્ય માટે જોખમ ઊભું કરી શકે છે.



3. તણાવ શું કારણે થાય છે??

જીવનની ઘટનાઓ (Life Events):

કેટલાક ખાસ જીવન પ્રસંગો લોકોમાં તણાવ વધારી શકે છે. પહેલા સરળતાથી સંભાળી
શકાય એવી પરિસ્થિતિઓ પણ વધુ મુશ્કેલ બની શકે છે.

ઉદાહરણ તરીકે:
નોકરી ગુમાવવી કે બેરોજગાર થવું
છૂ ટાછેડા કે પરિવારની ઉથલપાથલ
સગા સંબંધીની કે નજીકના મિત્રના મૃત્યુ
આરોગ્ય સંબંધિત સમસ્યાઓ
લગ્ન
બાળક થવું
નવી નોકરી શરૂ કરવી
આર્થિક તકલીફો (જેમ કે કર્જ)
આસપાસના પડોશની સમસ્યાઓ (જેમ કે અવાજ)

વિચારોની શૈલી (Thinking Styles):

તણાવ ઘણા લોકોને ચિંતિત અને હતાશ અનુભવી શકે છે. આ લાગણીઓ આપણાં
વિચારવાની રીતને અસર કરે છે — પોતાને અને બીજાઓને લઈ નકારાત્મક રીતે
વિચારવાની સંભાવના વધી જાય છે.
એવું પણ સામાન્ય છે કે વ્યક્તિ પોતાના પર સંશય કરે છે કે તે પરિસ્થિતિ સંભાળી
શકશે કે નહીં. લાગે છે કે આપણાથી જે અપેક્ષાઓ છે તે આપણાં સંભાળવાની
ક્ષમતાથી વધી ગઈ છે.



વર્તન આધારિત સ્પષ્ટતા (Behavioural Explanations):

એવું બની શકે છે કે તમે એવી રીતો વિકસાવી છે જેના દ્વારા તમે તણાવજનક
પરિસ્થિતિઓમાંથી દૂર રહેવા કે બચવા માંગો છો. પરંતુ આવી વર્તનશૈલી લાંબા ગાળે
યોગ્ય ન હોય અને સમસ્યાઓ વધુ વધી શકે છે.

જૈવિક કારણો (Biological Reason):

કેટલાંક લોકોમાં કેટલીક એવી જાતીગત લક્ષણો હોય શકે છે જે તેમને વધુ તણાવ
અનુભવવા માટે જૈવિક રીતે વધુ સંવેદનશીલ બનાવે છે.
ઉદાહરણ તરીકે, શરીરમાં તણાવ હોર્મોન ‘કોર્ટિસોલ’નું વધુ પ્રમાણ.
લાંબા સમય માટે આ સ્થિતિ રહેવાથી ઈમ્યુન સિસ્ટમ નબળી પડી શકે છે.
પરંતુ આવા નિષ્કર્ષોનો અર્થ એ નથી કે તમે તમારી હાલત બદલવા માટે કંઈ કરી શકો નહીં
— મુશ્કેલીઓથી પસાર થવા માટે હંમેશાં વિકલ્પ હોય છે.

3. તણાવ શું કારણે થાય છે??



4. હું  તણાવ કેવી રીતે ઓછી કરી શકું? 

સૌભાગ્યે, તણાવ ઘટાડવા માટે અનેક ઉપાયો ઉપલબ્ધ છે. જેમાં નીચેના ઉપાયો સામેલ
છે:

સામાજિક સહારો – તમારા નજીકના લોકો સાથે વાતચીત કરો, જેમ કે
પરિવારજનો, મિત્રો, સગા, કે સહકર્મીઓ.

આત્મવિશ્વાસ – તમારી પોતાની ક્ષમતા પર વિશ્વાસ રાખો કે તમે પરિસ્થિતિનો
સામનો કરી શકો છો.

સંખ્યાલાયક પદ્ધતિ (Problem Solving) – સમસ્યાઓ માટે યોગ્ય ઉકેલો
શોધવાની ક્ષમતા વિકસાવો.

સ્વજ્ઞતા (Self-awareness) – જાણો કે આ તણાવ તમારું  શરીર, વિચારો,
ભાવનાઓ અને વર્તન પર કેવી અસર કરે છે.

પોતાનું ધ્યાન રાખવું – થોડો સમય પોતાને માટે કાઢો.
ઉદાહરણ તરીકે:

ચાલવા જવું
શાંતિથી એકાંત માણવો



5. આરોગ્યદાયક તકેદારીના ઉપાયો વિકસાવવો 

1. લાગણીઓ (ભાવનાત્મક સામનો – Emotional Coping)

અતિશય લાગણી overwhelm થવા પર શું કરવું:
આરોગ્યદાયક ઉપાયો:

તમારી લાગણીઓને નામ આપો – એ રીતે કહો: “હું  ચિંતિત છું   કેમ
કે...”
પોતાની સાથે દયાળુ રહો – જેમ તમે મિત્ર સાથે વાત કરો તેમ પોતાને
કહો.
રડો જો જરૂર લાગે – રડવું એક કુદરતી ભાવનાત્મક મુક્તિ છે.
કલા દ્વારા વ્યક્ત કરો – પેઇન્ટ કરો, લખો, સંગીત ગાવો કે સ્કેચ બનાવો.
ભરોસાપાત્ર વ્યક્તિ સાથે વાત કરો – વાત શેર કરવાથી મન હળવું થાય
છે.

2. શારીરિક સામનો (Physical Coping – Body)

શારીરિક તણાવના લક્ષણો ઘટાડવામાં મદદ કરે છે.
આરોગ્યદાયક ઉપાયો:

નિયમિત વ્યાયામ કરો – ચાલવું, યોગ કરવો કે કોઈપણ પ્રકારની દૈનિક
હલચાલ.
ઊંડા શ્વાસ લેવાની કસરત – પેટમાં શ્વાસ લેવો અથવા બોક્સ બ્રિધિંગ
કરો.
પ્રોગ્રેસિવ મસલ રિલેક્સેશન – પેશીઓ તણાવવી અને ધીમે ધીમે છોડવી.
નાના શોર્ટ  નેપ લો – જો તમે થાકેલા હોવ તો ૨૦ મિનિટનું ઊંઘવાનું
આરામદાયક હોય છે.
સંતુલિત આહાર લો અને હાઈડ્રેટ રહો – શરીરને તણાવનો સામનો કરવા
માટે ઇંધણ જોઈએ છે.



3. માનસિક સામનો (Cognitive Coping – Thinking)

તણાવ સામે કેવી રીતે વિચારીએ અને પ્રતિક્રિયા આપીએ તે મહત્વપૂર્ણ છે.
આરોગ્યદાયક ઉપાયો:

નકારાત્મક વિચારોને પડકારો – “હું  આ સંભાળી શકતો નથી”ને બદલે
કહો “હું  ધીરે ધીરે આગળ વધીશ.”
માઈન્ડફુલ થવો – “શું થશે” એવા વિચારોમાં ફસવાને બદલે વર્તમાનમાં
રહો.
પરિસ્થિતિને નવા દૃષ્ટિકોણથી જુઓ – મુશ્કેલીને તાત્કાલિક અને
ઉકેલાય તેવી માનો.
કૃતિજ્ઞતાનો જર્નલ લખો – દરરોજની 3 સારી ઘટનાઓ લખો.

4. વર્તન આધારિત સામનો (Behavioral Coping – Actions)

તમારા વર્તનમાં ફેરફાર કરીને તણાવથી વધુ અસરકારક રીતે નિપટો.
આરોગ્યદાયક ઉપાયો:

દૈનિક રૂટિન બનાવો – નિયમિતતા તણાવ ઘટાડે છે.
સમયનું યોગ્ય આયોજન કરો – મોટા કાર્યોને નાના ભાગોમાં વહેંચો.
હદ બાંધી રાખો – જ્યારે જરૂરી હોય ત્યારે “ના” કહો જેથી
બર્નઆઉટ ટાળી શકાય.
શોખમાં સમય આપો – ફક્ત આનંદ માટે કોઈ પ્રવૃતિ કરો.
નાનું બ્રેક લો – પોમોદોરો પદ્ધતિ અથવા 20-20-20 આંખની નિયમ
પાળો.

5. આરોગ્યદાયક તકેદારીના ઉપાયો વિકસાવવો 



તણાવ ઘટાડવાના 14 દિવસના કાર્યકલાપો(stress management activities)

Day 1 Deep breathing exercises -ઊંડા શ્વાસ લેવાની શરૂઆત
બોક્સ બ્રિધિંગનો અભ્યાસ કરો (4-4-4-4 સેકં ડ – શ્વાસ લો, રોકો,
છાંડો, રોકો).
આને 5 મિનિટ માટે કરો અને પહેલા અને પછી કેવી લાગણી અનુભવી
એ નોંધો.

Day 2 Stress Dump- તણાવ ડમ્પ કરો
તમારા દિમાગમાં ચાલતી દરેક ચિંતાઓ કાગળ પર લખી નાખો.
એને સાવ સાચું લખો – રોકાવાનું નહીં, ફક્ત બહાર કાઢો.

Day 3 Move Your Body-શરીર ચલાવો
20-30 મિનિટ સુધી કોઈ પણ શારીરિક પ્રવૃત્તિ કરો – ચાલવું, યોગા, નૃત્ય
વગેરે.
આ પ્રવૃત્તિ તમારા શરીરમાં તણાવ હોર્મોન (કોર્ટિસોલ)ને ઘટાડે છે.

Day 4 Music Therapy-સંગીત થેરાપી
“Calm Vibes” પ્લેલિસ્ટ બનાવો.
આને આરામ કરતી વખતે, મુસાફરીમાં કે કામ કરતી વખતે
સાંભળો.

Day 5 Journaling for Clarity-સ્પષ્ટતા માટે જર્નલિંગ
કોઈ તણાવભરેલી સ્થિતિ વિશે લખો અને લખો કે તમે કેમ પ્રતિક્રિયા આપવી
ઇચ્છતા.
આ સ્વજ્ઞાન અને લાગણીઓ સંભાળવાની ક્ષમતા વિકસાવે છે.



Day 6 Laugh it Out-હસી લો
મજેદાર વિડિયો જુઓ અથવા એવા મિત્ર સાથે વાત કરો જે તમને
હસાવે.
હાસ્ય એન્ડોર્ફિન મુક્ત કરે છે અને તણાવ ઘટાડે છે.

Day 7 Breathing & Visualization- શ્વાસ અને કલ્પના
આંખ મીંચો અને શાંત જગ્યા કલ્પવો – દરિયાકિનારો, જંગલ કે
પહાડ.
શાંતિથી ઊંડા શ્વાસ લો અને mentally એ જગ્યા ની મુલાકાત લો.

Day 8 Screen-Free Hour- સ્ક્રીનમુક્ત સમય
1 કલાક સુધી કોઈ પણ સ્ક્રીન (ફોન, લેપટોપ)થી દૂર રહો.
એના બદલે વાંચો, દોરો, લખો કે થોડી ઊંઘ લો.

Day 9 Gratitude Shift-કૃતજ્ઞતા માટે શિફ્ટ
આજના 3 સારા પ્રસંગો લખો – નાનાં નિર્ણયો, નથી
પરિપક્વતા જરૂરી.

Day 10 Create a To-Don't List-“ન કરવાનું” લિસ્ટ બનાવો
તમારા તણાવને વધારતા 3 ટેવો લખો (જેમ કે વધારે વિચારો કરવો,
બહુ  કામ સાથે કામ કરવું).
આમાંથી એક ટેવને આજે અવગણવાનો પ્રયાસ કરો.

તણાવ ઘટાડવાના 14 દિવસના કાર્યકલાપો(stress management activities)



Day 11 Nature Time- કુદરત સાથે સમય વિતાવો
ઘટમાં કે બાલ્કનીમાં બેઠા પણ હો, ઓછામાં ઓછા 20 મિનિટ બહાર
વિતાવો.
કુદરત તમારા મૂડને સુધારે છે અને નર્વસ સિસ્ટમને રીસેટ કરે છે.

Day 12

Day 13 Social Recharge- સામાજિક જોડાણ
કોઈ નજીકના સાથે બેસી મજાની વાતચીત કરો.
શિકાયત નહીં – ફક્ત સારી લાગણી અને
જોડાણ.

Day 14 Reflect & Reward- પ્રતિબિંબ અને ઈનામ
તમને કોનું સહાયકારક લાગ્યું એ વિશે વિચારો.
તમને ઇનામ આપો – નાની ભેટ, ડેઝર્ટ  અથવા સ્વ-સંભાળનો ક્ષણ.

Aromatherapy Moment- અરોમાથેરાપી મોમેન્ટ
લવેન્ડર કે પેપરમિન્ટ જેવા તેલોનો ઉપયોગ કરો.
એને ધીમે ધીમે શ્વાસ દ્વારા લો અથવા ડિફ્યૂઝરમાં મુકો.
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Conclusion

તણાવ જીવનનો એક ભાગ છે, પણ તમે તેની સામે કેવી રીતે પ્રતિસાદ આપો એ
મહત્વપૂર્ણ છે.
જ્યારે આપણે ભાવનાત્મક, શારીરિક, માનસિક અને વર્તનાત્મક સ્તરે આરોગ્યદાયક
ઉપાયો વિકસાવીએ છીએ, ત્યારે આપણે મુશ્કેલીઓ સાથે સંતુલિત રીતે લડી શકીએ
છીએ.

યાદ રાખો – મદદ માંગવી, વિરામ લેવો અને તમારું  સ્વાસ્થ્ય પ્રથમ મૂકવું બરાબર છે.
સ્વસ્થતા અને વૃદ્ધિ હમેશા ધીમે ધીમે થાય છે – દરેક નાનકડું  પગલું મહત્વપૂર્ણ છે.
તમારા પર નમ્ર રહો – એ સફર છે, સ્પર્ધા નહીં.

"તમે બહારના બધાને નિયંત્રિત નથી કરી શકતા, પણ તમારું  અંદરનું ઊર્જાક્ષેત્ર હંમેશા
તમારા હાથમાં હોય છે."


