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तनाव : जीवन का अभभन्न भि्सा 
तनाव जीवन का एक ऐसा पिलू िै, भजससे िििें से कोई 
भी पूरी तरि बच निीं सकता। यि िनुष्य के जीवन की 
एक ्वाभाभवक िानभसक और भावनात्िक प्रभतभिया िै, 
जो तब उत्पन्न िोती िै जब िि भकसी चुनौतीपूर्ग 
पभरश््थभत, दबाव, सि्या अथवा पभरवतगन का सािना 
करते िैं। तनाव कभी तीव्र िोता िै तो कभी िल्का, ककतु 
भकसी न भकसी रूप िें यि जीवन का भि्सा बना रिता 
िै। वा्तव िें, तनाव का अश््तत्व उतना िी ्वाभाभवक िै 
भजतना सुख, दुुःख, आशा और भनराशा का। 
 
सािान्यतुः तनाव को नकारात्िक दृभि से देखा जाता िै, 
जबभक यि पूरी तरि सिी निीं िै। तनाव ्वयं िें न तो 
अच्छा िोता िै और न बुरा। यि ििारी पभरश््थभतयों के 
प्रभत िन और िश््तष्क की ्वाभाभवक प्रभतभिया िै। कई 
बार यिी तनाव ििें सजग, सभिय और उत्तरदायी 
बनाता िै। परीक्षा की तैयारी कर रिा भवद्याथी, भकसी 
िित्वपूर्ग कायग को सिय पर पूरा करने का प्रयास कर 
रिा किगचारी अथवा भकसी प्रभतयोभगता िें भाग लेने वाला 
भखलाडी—सभी एक भनश्मचत ्तर के तनाव का अनुभव 
करते िैं। यिी तनाव उन्िें बेितर प्रदशगन के भलए पे्रभरत 
भी करता िै। 
 
सि्या तब उत्पन्न िोती िै जब तनाव ििारी सोच, 
व्यविार और ्वा््य पर नकारात्िक प्रभाव डालने 
लगता िै। भनरंतर कचता, असुरक्षा, असफलता का भय, 
अत्यभिक अपेक्षाएँ और जीवन की अभनश्मचतताएँ तनाव 
को बढा सकती िैं। आिुभनक जीवन की भागदौड, बढती 

प्रभत्पिा, आर्थथक दबाव, पाभरवाभरक भजम्िेदाभरयाँ तथा 
सािाभजक अपेक्षाएँ भी तनाव के प्रिुख कारर् िैं। आज 
के सिय िें व्यश्तत के पास सुभविाएँ तो पिले से किीं 
अभिक िैं, ककतु िानभसक शांभत अपेक्षाकृत कि िोती जा 
रिी िै। 
 
तनाव का प्रभाव केवल िन तक सीभित निीं रिता, 
बश्ल्क इसका असर शरीर पर भी पडता िै। लगातार 
तनाव िें रिने वाला व्यश्तत थकान, अभनद्रा, भसरददग, 
भचडभचडापन, एकाग्रता की किी तथा अनेक शारीभरक 
सि्याओं का अनुभव कर सकता िै। यभद सिय रिते 
तनाव पर भनयंत्रर् न भकया जाए, तो यि िानभसक और 
शारीभरक ्वा््य दोनों के भलए िाभनकारक भसद्ध िो 
सकता िै। इसभलए तनाव को नज़रअंदाज़ करने के 
बजाय उसे सिझना और उसका उभचत प्रबंिन करना 
आवमयक िै। 
 
तनाव से िुश्तत पाने का पिला कदि िै उसकी 
वा्तभवक वजि को पिचानना। कई बार िि तनाव के 
प्रभाव को तो ििसूस करते िैं, ककतु उसके िूल कारर् 
को सिझने का प्रयास निीं करते। जब िि शांत िन से 
अपने भीतर झाँकते िैं और यि जानने का प्रयास करते िैं 
भक ििें भकस बात से कचता या परेशानी िो रिी िै, तब 
सिािान की भदशा ्पि िोने लगती िै। सि्या को 
्वीकार करना और उसका सािना करना, उससे भागने 
की अपेक्षा किीं अभिक प्रभावी िोता िै। 



जीवन िें कोई भी व्तु, पभरश््थभत या व्यश्तत इतना 
िित्त्वपूर्ग निीं िोना चाभिए भक वि ििारे िन की शांभत 
और आत्िभवमवास को पूरी तरि छीन ले। पभरश््थभतयाँ 
बदलती रिती िैं, सि्याएँ आती-जाती रिती िैं, ककतु 
िानभसक संतुलन बनाए रखना ििारे िाथ िें िोता िै। 
जब िि नकारात्िक भवचारों के ्थान पर सकारात्िक 
दृभिकोर् अपनाते िैं, तब तनाव का प्रभाव ्वतुः कि 
िोने लगता िै। सकारात्िक सोच का अथग सि्याओं की 
उपेक्षा करना निीं, बश्ल्क यि भवमवास बनाए रखना िै 
भक िर सि्या का कोई न कोई सिािान अवमय िोता 
िै। 
 
तनाव को भनयंभत्रत करने के भलए योग, ध्यान और 
प्रार्ायाि अत्यंत प्रभावी सािन िैं। ये न केवल िन को 
शांत करते िैं, बश्ल्क शरीर को भी ऊजा प्रदान करते िैं। 
भनयभित ध्यान से भवचारों िें ्पिता आती िै और िन की 
चंचलता कि िोती िै। इसी प्रकार सिय प्रबंिन भी 
तनाव को कि करने िें िित्वपूर्ग भूभिका भनभाता िै। 
जब िि अपने कायों को व्यवश््थत ढंग से करते िैं, 
प्राथभिकताएँ तय करते िैं और अनावमयक दबाव से 
बचते िैं, तब तनाव ्वतुः कि िोने लगता िै। 
 
खुलकर संवाद करना भी तनाव प्रबंिन का एक प्रभावी 
िाध्यि िै। कई बार व्यश्तत अपनी सि्याओं और 
भावनाओं को भीतर िी भीतर दबाए रखता िै, भजससे 
तनाव और बढ जाता िै। पभरवार, भित्रों अथवा भकसी 
भवमवसनीय व्यश्तत से अपने िन की बात साझा करने से 
िन िल्का िोता िै और नई दृभि प्राप्त िोती िै। जीवन िें 
आत्िीय संबंिों का िोना िानभसक ्वा््य के भलए 
अत्यंत आवमयक िै। 
 
साभित्य, संगीत, प्रकृभत और रचनात्िक गभतभवभियाँ भी 
तनाव को कि करने िें िित्वपूर्ग भूभिका भनभाती िैं। 
जब िि अपनी रुभचयों के भलए सिय भनकालते िैं, तब 
िन को भवश्राि भिलता िै और जीवन के प्रभत उत्साि 
बना रिता िै। प्रकृभत के साभन्नध्य िें भबताया गया सिय 

भी िन को नई ऊजा और सकारात्िकता प्रदान करता 
िै। 
 
व्यश्ततगत रूप से िेरा अनुभव िै भक जब भी िैं तनाव िें 
िोती िूूँ, तब उन बातों, ्िृभतयों और अनुभवों को याद 
करती िूूँ जो िुझे सकारात्िकता और आत्िबल प्रदान 
करते िैं। जीवन के सुखद क्षर्, भप्रयजनों का ्नेि, 
अपनी उपलश्धियाँ और ईमवर पर भवमवास िुझे 
िानभसक रूप से िजबूत बनाते िैं। इससे िुझे यि 
अनुभव िोता िै भक कभिन सिय ्थायी निीं िोता और 
िर चुनौती के बाद एक नई संभावना ििारा इंतजार 
करती िै। 
 
अंततुः किा जा सकता िै भक तनाव जीवन का अभभन्न 
भि्सा िै। इसे पूरी तरि सिाप्त करना संभव निीं, ककतु 
इसे सिझकर और सकारात्िक ढंग से भनयंभत्रत करके 
िि अपने जीवन को अभिक संतुभलत, ्व्थ और सखुद 
बना सकते िैं। आवमयकता इस बात की िै भक िि ्वयं 
को प्राथभिकता दें, अपने िानभसक ्वा््य का सम्िान 
करें और पभरश््थभतयों के बजाय अपनी प्रभतभिया को 
भनयंभत्रत करना सीखें। जब िि िैयग, आत्िभवमवास और 
सकारात्िक सोच के साथ जीवन जीते िैं, तब तनाव 
ििारे भलए बािा निीं, बश्ल्क आत्िभवकास का एक 
अवसर बन जाता 
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