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तनाव से निपटना: स्वयं-सहायता मार्गदर्शिका

क्या आपको रोज़मर्रा की ज़िंदगी की माँगों का सामना करना
मुश्किल लगता है?
क्या लगता है कि लोग आपसे ज़रूरत से ज़्यादा उम्मीदें कर रहे
हैं?
क्या आप खुद को थका हुआ, हारा हुआ या असहाय महसूस
करते हैं?

अगर हाँ, तो हो सकता है कि आप तनाव के  लक्षण महसूस कर रहे हों।

यह गाइड निम्नलिखित में आपकी मदद कर सकती है:

पहचानें कि क्या आप तनाव महसूस कर रहे हैं।
समझें कि तनाव क्या है, यह क्यों होता है और कै से लंबे समय तक
बना रहता है।
तनाव से निपटने, उसे संभालने और उससे बाहर निकलने के
व्यावहारिक तरीके  जानें।



1. क्या मुझे तनाव के  लक्षण हैं?

 नीचे दिए गए भावनात्मक, शारीरिक, मानसिक और व्यवहार संबंधी लक्षणों
को पढ़ें।

जिन पर आप अक्सर अनुभव करते हैं उन्हें टिक करें।

भावनाएँ: (Feelings):

घबराहट
निराशा
गुस्सा
दुःख
हताशा

शारीरिक लक्षण:(Physical symptoms )

सिरदर्द
दिल की धड़कन तेज होना
थकान
नींद की गड़बड़ी
पेट में दर्द या घबराहट

विचार:(Thinking patterns) 

“मैं यह नहीं संभाल सकता/सकती।”
“मेरी कोई कद्र नहीं।”
“हमेशा मेरे साथ ही गलत होता है।”
“मेरे पास आराम का समय नहीं।”
“मुझे सब कु छ परफे क्ट करना ही होगा।”



व्यवहार:(Behavioural patterns) 

लोगों से दूरी बनाना या झगड़ना
ज़्यादा या कम खाना
अत्यधिक परफेक्शनिस्ट होना
खुद को आराम न देना
बिना रुके  काम करते रहना

अगर आप इनमें से कई चीज़ें महसूस कर रहे हैं, तो यह गाइड आपके  लिए
मददगार हो सकती है।



2. तनाव क्या है? 

तनाव एक ऐसी भावना है जो तब पैदा होती है जब हमें लगता है कि हमारे ऊपर
ज़िम्मेदारियाँ या दबाव बहुत अधिक हैं और हम उन्हें संभाल नहीं पा रहे।

तनाव सभी को अलग-अलग तरीकों से प्रभावित करता है।

तनाव के  समय शरीर की प्रतिक्रिया:

दिल की धड़कन तेज हो जाती है

शरीर गर्म महसूस करता है

मांसपेशियाँ कस जाती हैं

तेज़ सांस चलती है

शरीर की कु छ प्रक्रियाएं (जैसे पाचन) धीमी हो जाती हैं

दिमाग तेज़ी से सोचने लगता है

इसे ‘फाइट या फ्लाइट रेस्पॉन्स’ कहते हैं – जो हमें खतरे से निपटने या उससे भागने में
मदद करता है।

ध्यान रखें: तनाव आम है। इससे शर्म या डरने की ज़रूरत नहीं। किसी भरोसेमंद व्यक्ति
से बात करने से मदद मिल सकती है।



3. तनाव के  कारण क्या हैं?

1. जीवन की घटनाएँ: (life Events)

नौकरी छू टना या नई नौकरी पाना

तलाक या पारिवारिक तनाव

किसी करीबी की मृत्यु

स्वास्थ्य समस्याएं

बच्चे का जन्म

आर्थिक समस्याएं

शोरगुल या पड़ोस की समस्याएं

2. सोचने की शैली:(Thought process)

नकारात्मक सोच

आत्म-संदेह

खुद को कमजोर समझना



3. व्यवहारिक पैटर्न:(Behavioral patterns)

तनाव से बचने के  लिए अव्यवहारिक तरीकों का उपयोग

लंबे समय में समस्या और बढ़ जाती है

4. जैविक कारण:

शरीर में ज्यादा ‘कॉर्टिसोल’ (तनाव हार्मोन)

इम्यून सिस्टम कमज़ोर पड़ना

3. तनाव के  कारण क्या हैं?



4. मैं तनाव को कै से कम कर सकता हूँ?

तनाव कम करने के  उपाय:

सामाजिक सहारा लें: दोस्तों, परिवार या सहकर्मियों से
बात करें

आत्म-विश्वास बढ़ाएँ: खुद पर विश्वास रखें

समस्या समाधान कौशल बढ़ाएँ

स्वयं के  प्रति जागरूक रहें: शरीर, विचारों और भावनाओं
पर ध्यान दें

खुद का ख्याल रखें: टहलना, शांति से बैठना, ध्यान लगाना



5. आरोग्यदायक मुकाबले के  उपाय विकसित करना 

1. भावनाएँ (भावनात्मक मुकाबला – Emotional Coping)

जब भावनाएँ बहुत ज़्यादा हो जाएँ और आप उन्हें सह न पा रहे हों, तब
क्या करें:
स्वस्थ उपाय:

अपनी भावनाओं को नाम दें – जैसे कहें: “मैं चिंतित हूँ क्योंकि…”
अपने साथ दयालु रहें – जैसे आप किसी दोस्त से बात करते हैं वैसे
खुद से कहें।
ज़रूरत महसूस हो तो रो लें – रोना एक प्राकृ तिक भावनात्मक
राहत है।
कला के  ज़रिए खुद को व्यक्त करें – चित्र बनाएं, लिखें, गाना गाएं
या स्के च करें।
किसी भरोसेमंद व्यक्ति से बात करें – बात साझा करने से मन
हल्का होता है।

2. शारीरिक मुकाबला (Physical Coping – शरीर)

यह उपाय शारीरिक तनाव के  लक्षणों को कम करने में मदद करते हैं।
स्वस्थ उपाय:

नियमित व्यायाम करें – चलना, योग करना या किसी भी प्रकार की दैनिक
गतिविधि।
गहरी सांस लेने की कसरत – पेट से सांस लें या बॉक्स ब्रेथिंग आज़माएँ।
प्रोग्रेसिव मसल रिलैक्सेशन – मांसपेशियों को कसें और फिर धीरे-धीरे
छोड़ें।
छोटी नींद लें – यदि आप थके  हुए हैं तो 20 मिनट की झपकी
आरामदायक हो सकती है।
संतुलित आहार लें और हाइड्रेटेड रहें – शरीर को तनाव का सामना करने
के  लिए ऊर्जा की ज़रूरत होती है।



3. मानसिक मुकाबला (Cognitive Coping – Thinking)

तनाव से निपटने के  लिए हम कै से सोचते हैं और प्रतिक्रिया देते हैं यह
महत्वपूर्ण है।
स्वस्थ उपाय:

नकारात्मक विचारों को चुनौती दें – जैसे “मैं ये नहीं संभाल सकता” के
बदले कहें “मैं धीरे-धीरे आगे बढ़ूंगा।”
माइंडफु ल बनें – “क्या होगा” जैसे विचारों में फं सने की बजाय वर्तमान में
रहें।
परिस्थितियों को नए दृष्टिकोण से देखें – कठिनाई को अस्थायी और हल
हो सकने वाली मानें।
कृ तज्ञता की डायरी लिखें – हर दिन की 3 अच्छी घटनाएँ लिखें।

4. व्यवहार आधारित मुकाबला (Behavioral Coping – Actions)

अपने व्यवहार को बदलकर तनाव का अधिक असरदार तरीके  से सामना
करें।
स्वस्थ उपाय:

दैनिक दिनचर्या बनाएं – नियमितता तनाव को कम करती है।
समय का सही योजना बनाएं – बड़े कार्यों को छोटे हिस्सों में बाँटें।
सीमाएँ बनाएं – जब ज़रूरी हो, “ना” कहना सीखें ताकि थकावट से
बचा जा सके ।
शौक के  लिए समय निकालें – के वल आनंद के  लिए कोई गतिविधि
करें।
छोटे-छोटे ब्रेक लें – पोमोडोरो तकनीक या 20-20-20 आँखों का
नियम अपनाएं।

5. आरोग्यदायक मुकाबले के  उपाय विकसित करना 



तनाव कम करने के  14 दिनों के  गतिविधियाँ (Stress Management Activities)

Day 1 Deep Breathing Exercises – गहरी साँस लेने की शुरुआत
बॉक्स ब्रीदिंग का अभ्यास करें (4-4-4-4 सेकं ड – साँस लें, रोकें ,
छोड़ें, रोकें )।
इसे 5 मिनट तक करें और पहले और बाद में कै सी भावना महसूस हुई,
वह लिखें।

Day 2 Stress Dump – तनाव को बाहर निकालें
अपने दिमाग में चल रही हर चिंता को काग़ज़ पर लिख दें।
उसे बिल्कु ल सीधे-सादे रूप में लिखें – रोकने की कोशिश न करें, सिर्फ़  बाहर
निकालें।

Day 3 Move Your Body – शरीर को चलाएं
20-30 मिनट तक कोई भी शारीरिक गतिविधि करें – जैसे चलना, योग, नृत्य
आदि।
यह गतिविधि आपके  शरीर में तनाव हार्मोन (कॉर्टिसोल) को कम करती है।

Day 4 Music Therapy – संगीत थेरेपी
"Calm Vibes" नाम की एक प्लेलिस्ट बनाएं।
इसे आराम करते समय, सफर में या काम करते समय सुनें।

Day 5 Journaling for Clarity – स्पष्टता के  लिए जर्नलिंग
किसी तनावपूर्ण स्थिति के  बारे में लिखें और यह भी लिखें कि आप कै से प्रतिक्रिया
देना चाहेंगे।
यह आपकी सोचने और भावनाओं को संभालने की क्षमता बढ़ाता है।



Day 6 Laugh it Out – हँसिए
कोई मज़ेदार वीडियो देखें या ऐसे दोस्त से बात करें जो आपको हँसाता
हो।
हँसी एंडोर्फिन रिलीज़ करती है और तनाव को कम करती है।

Day 7 Breathing & Visualization – साँस और कल्पना
आँखें बंद करें और किसी शांत जगह की कल्पना करें – जैसे समंदर
किनारा, जंगल या पहाड़।
शांति से गहरी साँसें लें और मानसिक रूप से उस जगह की यात्रा
करें।

Day 8 Screen-Free Hour – बिना स्क्रीन वाला समय
1 घंटे तक किसी भी स्क्रीन (फोन, लैपटॉप) से दूर रहें।
इसके  बदले कु छ पढ़ें , ड्राइंग करें, लिखें या थोड़ी नींद लें।

Day 9 Gratitude Shift – आभार के  लिए ध्यान बदलें
आज के  3 अच्छे  अनुभव लिखें – छोटे निर्णय, नई कोशिशें
या सराहना।

Day 10 Create a To-Don't List – “ना करने वाली” सूची बनाएं
अपने तनाव को बढ़ाने वाली 3 आदतें लिखें (जैसे ज़्यादा सोच
लेना, बहुत सारे काम एक साथ करना)।
इनमें से एक को आज जानबूझकर न करने का अभ्यास करें।

तनाव कम करने के  14 दिनों के  गतिविधियाँ (Stress Management Activities)



Day 11 Nature Time – प्रकृ ति के  साथ समय बिताएँ
घर में या बालकनी में बैठे  हुए भी कम से कम 20 मिनट बाहर समय
बिताएं।
प्रकृ ति आपके  मूड को सुधारती है और नर्वस सिस्टम को रीसेट करती है।

Day 12

Day 13 Social Recharge – सामाजिक ऊर्जा प्राप्त करें
किसी करीबी के  साथ बैठकर दिल से बातचीत करें।
शिकायत नहीं – सिर्फ़  अच्छी भावना और जुड़ाव।

Day 14 Reflect & Reward – चिंतन करें और इनाम दें
आपको क्या मददगार लगा, उस पर विचार करें।
खुद को इनाम दें – कोई छोटी सी भेंट, मिठाई या स्वयं-देखभाल का पल।

Aromatherapy Moment – अरोमा थेरेपी 
लैवेंडर या पिपरमिंट जैसे तेलों का उपयोग करें।
उन्हें धीरे-धीरे साँस के  ज़रिए लें या डिफ्यूज़र में डालें।

तनाव कम करने के  14 दिनों के  गतिविधियाँ (Stress Management Activities)



Conclusion

तनाव जीवन का एक हिस्सा है, लेकिन आप उसकी ओर कै सी प्रतिक्रिया देते हैं —
यह सबसे महत्वपूर्ण है।

जब हम भावनात्मक, शारीरिक, मानसिक और व्यवहारिक स्तरों पर स्वस्थ उपाय
विकसित करते हैं,
तब हम कठिनाइयों से संतुलित तरीके  से लड़ सकते हैं।

याद रखें –
मदद माँगना, आराम करना और अपने मानसिक स्वास्थ्य को प्राथमिकता देना —
यह पूरी तरह से ठीक है।
स्वस्थता और शक्ति धीरे-धीरे आती है – हर छोटा-सा कदम भी महत्वपूर्ण होता है।

"आप बाहर की सारी चीज़ों को नियंत्रित नहीं कर सकते,लेकिन अपने भीतर क्या
चल रहा है — उसे हमेशा नियंत्रित कर सकते हैं।"


