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तनाव प्रबंधन1 
 

1. प�रचय  
 
जीवन के अनेक पड़ावो ं पर लोगो ं �ारा ‘तनावʼ का अनुभव िकया जाता है। तनाव के उ� �र के ब�त 
ही अवांिछत प�रणाम हो सकते ह�। आजकल, जीवनशैली के बीमा�रयो ंकी महामारी है और यहाँ तक िक युवा 
प्रोफेशनलो ं म� भी िफ़ट्नेस की कमी है। इनका स�� अिधकतर 'तनाव' से जोड़ा जा सकता है । 

2. तनाव �ा है? 
 
चड� लाजर ने अपनी पु�क "साइकोलॉिजकल �� ेस एंड द कोिपंग प्रोसेस" म� कहा है: 
 
“तनाव एक �स्थित/अनुभव है िजसकी अनुभूित तब होती है जब कोई ��� यह महसूस करता है िक िकसी 
�स्थित की मांग और दबाव उस ��� के िजसे वह जुटाने म� स�म है ऐसे ���गत और सामािजक संसाधनो ं
से अिधक है।" 

इस िलए, ��� और प�र�स्थित के बीच के पर�र िक्रया से तनाव उ�� होता है। अतः  कुछ ��� तनाव के 
प्रित �ादा संवेदनशील होते ह� और कुछ प�र�स्थितयाँ अिधक तनाव पैदा करती ह�।  

तनाव पर प्रारंिभक शोधकता�, हंस सेली ने कहा है िक: 
 

• तनाव के हलके �र लोगो ंको अिधक सिक्रय तरीक़े से �वहार करने के िलए िक्रयाशील करते ह�; और   
• तनाव के अ�िधक �र उनके काय�िन�ादन को बािधत करते ह�।  

 
उ�ोनें इ�� क्रमशः  'यू�� ेस' ('अ�ा तनाव') और 'िड�� ेस' का नाम िदया । हालाँिक, आधुिनक शोधकता� इसके 
बदले 'दबाव' और 'तनाव' श�ो ंका उपयोग करते ह�। इस प्रकार, आधुिनक िव�ान 'तनाव' को एक नकारा�क 
प्रवृि�  मानते ह�। 
 

 
1 डॉ गौतम प्रकाश, उमप्र एवं संकाय सद�, सीएबी, आरबीआई, पुणे �ारा संकिलत। यह सामग्री केवल शैि�क और 
जानकारी के प्रयोजनाथ�  है। 



3. तनाव के ल�ण 
 

• शारी�रक - बेचैनी, घबराहट, जी िमचलाना, िसर दद�  

• भावनाएँ - िचंता, अवसाद, िचड़िचड़ापन, थकान, िशिथलता 

• �वहार – िन��, आक्रामक, शोकाकुल, पे्ररणाहीन उदासी  

• काया��क - एकाग्रता, �ृित, योजना, िनण�य लेना, रचना�कता आिद का कम होना। 

 

4. तनाव के कारण 
 
चल रही घटनाएँ (जैसे िक �� दैिनक आवागमन) और एकबारगी घटनाएँ (जैसे िक प�रयोजना की समय सीमाएँ 

आिद) दोनो भी तनाव उ�� करती ह�। तनाव-उ�ेरक प�र�स्थितयो ंकी िवशेषताएँ ह�: 

• अिनि�तता 

• कम िनयंत्रण 

• अप�रिचतता  

• अ��ता; या 

• िकसी प्रकार की हािन भी शािमल होती है 
 
तनाव के साथ िनपटने के िलए संसाधन म� िन�िल�खत शािमल ह�: 
 

• मुक़ाबला करने हेतु ���गत कौशल (जैसे मुखरता, समय-प्रबंधन, सम�ा- समाधान); तथा 

• काय� का / सामािजक वातावरण (जैसे काय�स्थल पर प्रकाश/बैठने की सुिवधा, बुनयादी सुिवधा, 

प्रगितशील प्रबंधन तरीक़ो ंको अपनाना आिद)। 

तनाव से िनपटने के िलए िकसी का िनण�य मह�पूण� है। एक चुनौतीपूण� �स्थित म�, लोग दो तरह के िनण�य लेते 
ह�: 

• स��िलत ख़तरो ंके बारे म�; तथा  

• चुनौितयो ंका सामना करने के िलए �यं के संसाधनो ंके संबंध म� । 
 

यह िनण�य अतीत के अनुभव, दूसरो ंसे प्रा� सीख, पठन आिद के आधार पर िलए जाते ह�।  



5. तनाव प्रबंधन रणनीितयाँ 
 
���गत �र पर 
 

• तनाव के प्रार� के बारे म� अिधक जाग�कता पैदा करना 
• तनाव िनमा�ण की प्रिक्रया से बचने के िलए जाग�कता का उपयोग करना 
• प�र�स्थित और उपल� संसाधनो ंका नवीनतम िव�ेषण 
• िवश्राम/ �ान / सचेतन / सकारा�क सोच, आिद के कौशल प्रा� करना 
• �ढता का िनमा�ण करना। 

 
संगठना�क �र पर 
 

आजकल, यह माना जाता है िक तनाव के कुछ कारको ं से केवल संगठनो ं(जैसे संगठना�क सं�ृित 

/ �रपोिट�ग की पदानुक्रिमत संरचना , आिद) से ही िनपटा  जा सकता है।  ���गत �र 

की रणनीितयाँ केवल सीिमत राहत दे सकती ह� । 

संगठना�क �र की रणनीितयो ंम� शािमल ह�: 
  

• काय�स्थल म� तनावपूण� �स्थितयो ंका िव�ेषण (प�र�स्थित, िडजाइन और प्रबंधन) 
• एक सुरि�त काय� का वातावरण िनमा�ण करना 

(उपकरण, मशीनरी, �रपोिट�ग संरचनाओ,ं सं�ृित);तथा 
• िनयिमत िनगरानी और समी�ा। 

*** 
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डॉ गौतम प्रकाश, उमप्र एवं संकाय सद�, सीएबी, आरबीआई, पुणे �ारा संकिलत। यह सामग्री केवल शैि�क और 
जानकारी के प्रयोजनाथ�  है।
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