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साराोंश 

             स्वास्थ्य मनुष्य जीिन का अवभन्न अंग है , क्ोवंक एक स्वथर्थ मनुष्य ही एक सफल व्यस्तक्त बन 

सकता है। जो व्यस्तक्त अपने स्वास्थ्य को सही बनाए रखने में असमर्थयता रखता है , उसी का रूग्णािथर्था 

में प्रिेश होता है। िास्ति में स्वास्थ्य का संबंध संपूर्य मानि जीिन से है। इसीवलए परम आिश्यक है , वक 

मानि अपने स्वास्थ्य की रक्षा तर्था देखभाल अच्छी प्रकार करे। अचे्छ स्वास्थ्य का प्रभाि उसकी आयु पर 

भी पडता है। व्यापक अर्थय में स्वास्थ्य से अवभप्राय शरीर के सभी अंगो तर्था तत्वो ंके परस्पर समन्वय , 

संतुलन तर्था उव त वक्रयान्वयन से है। स्वास्थ्य के अचे्छ स्रोत के वनधायरर् में , उत्तम आसन बनाए रखने 

िाले शरीर को प्रर्थम विशेषता के रूप में जाना जाता है। इसके पिात् अस्तथर्थयो ं , जोडो ंऔर भुजाओं का 

सामान्य रुप में होना , उत्तम स्वास्थ्य का द्योतक है। इसी क्रम में  ौडी तर्था सपाि छाती का होना , 

वजसका समुव त मात्रा में विकास वकया जा सके। सुव्यिस्तथर्थत तर्था मजबूत जबडे , स्वथर्थ तर्था व कने 

जबडे , सुगवठत मांसपेवशयां , कांवतयुक्त केश तर्था काले रे्रो ं से रवहत-कास्तन्तमय आंखें , ये सभी 

दृवष्ट्गो र होने िाली विशेषताओं के अंतगयत आती हैं। अदृवष्ट्गो र विशेषताओं में श्वसन तंत्र , रक्त 

पररसं रर् , पा न तंत्र , गं्रवर्थ तंत्र तर्था वनष्कासन आवद का समुव त रुप से कायय करना तर्था संक्रामक 

रोगो ंसे ब ाि हेतु रोग - प्रवतरोधक क्षमता का बलिती होना परम आिश्यक है। इसके सार्थ ही खुलकर 

भूख लगना , सामान्य वदन याय , कायय को संतोषजनक ढंग से करने की योग्यता तर्था भािात्मक स्तथर्थरता 

रखने िाले व्यस्तक्त उत्तम स्वास्थ्य धारक कहलाते हैं। विश्व स्वास्थ्य संगठन ( W.H.O.) ने स्वास्थ्य को तीन 

प्रकार से िगीकृत वकया है : - शारीररक , मानवसक तर्था सामावजक स्वास्थ्य। 

1 . शारीररक स्वास्थ्य : - शारीररक स्वास्थ्य का संबंध मानि की शारीररक संर ना से है। शारीररक 

र ना में मनुष्य शरीर के सभी अंगो , उनकी बनािि तर्था वक्रयाओं को सस्तम्मवलत वकया जाता है। वजस 

मनुष्य की ज्ञानेस्तियां तर्था कमेंवद्रयां  सकारात्मक रूप में सवक्रय हों , उसे स्वस्थ्य व्यस्तक्त कहा जाता है। 

2 . मानहसक स्वास्थ्य : - वशक्षा का सिोच्च लक्ष्य है , व्यस्तक्त का सिािंगीर् विकास करना। मनुष्य के 

सिािंगीर् विकास का महत्वपूर्य पक्ष मानवसक विकास है। वजसका संबंध व्यस्तक्त के व्यिहार संबंधी पक्ष 

से है , जैसे - सकारात्मक अवभिृस्ति ,  ाररवत्रक बल , मूल्यो ंमें आथर्था , व्यिहार में पररपक्वता , व ंता ि 

तनाि से रवहत व्यिहार तर्था मानवसक बल आवद। 

3 . सामाहजक स्वाथथ : - मानि समाज में रहता है और िह समाज का अवभन्न अंग है , वजस कारर् 

उसे सामावजक प्रार्ी कहा जाता है । समाज के प्रते्यक सदस्य में सहनशीलता और समायोजन की 

भािना का बलिती होना परम आिश्यक है। व्यस्तक्त में सामावजकता के गुर् हेतु काम , क्रोध , मद , लोभ 

आवद से दूर रहना परम आिश्यक है। आत्मवनयंत्रर् , दूसरों की भािनाओं का सम्मान करना , अन्य 

सदस्यों के वि ारो ंका सम्मान करना , पे्रम पूियक रहना , सभी के सार्थ सामंजस्य थर्थावपत करना , व्यस्तक्त 

के सामावजक स्वास्थ्य को ही प्रदवशयत करता है। 

 " स्वथथ शरीर में िी , स्वथथ मन का हनवास ि ता िै।" इसीवलए मानि को स्वयं स्वस्थ्य रहने 

का प्रयास करना  ावहए। अच्छा स्वास्थ्य ही जीिन की सफलता का रहस्य है। स्वास्थ्य का अच्छा होना 

मनुष्य के प्रसन्नव त रहने का प्रतीक है और स्वास्थ्य का खराब होना व ंता का द्योतक है। तनाि भी उसी 

स्तखन्नता की एक उपज है । क्ोवंक तनाि मन:स्तथर्थवत से उपजा विकार है। मन:स्तथर्थवत एिं पररस्तथर्थवतयो ंके 

मध्य असंतुलन एिं असामंजस्य के कारर् तनाि उत्पन्न होता है। तनाि एक दं्वद है , जो मन एिं भािनाओं 



              Cosmos Multidisciplinary Research E-Journal   Online Available at www.cmrj.in 

               Recognized International Peer Reviewed Journal          Impact Factor 4.94    ISSN No. 2456-1665 

Volume VII, Issue III (March 2022)         Page 16 

में गहरी दरार पैदा करता है। मनोविकारो ंका प्रिेश द्वार तनाि ही है। इससे मानि मन अशांत तर्था 

अस्तथर्थर होता है। शरीर में अस्वथर्थता का अनुभि होता है। इस स्तथर्थवत में व्यस्तक्त की कायय क्षमता प्रभावित 

होती है। वकसी भी प्रकार की र्िना  ाहे सकारात्मक हो या नकारात्मक तनाि का कारर् बन सकती है। 

ऐसा भी नही ंहै ,वक तनािपूर्य स्तथर्थवत सदैि हावनकारक  हो। कभी-कभी यह व्यस्तक्त को कवठनतम कायय 

को पूरा करने के वलए भी पे्रररत कर सकती है। 

" तनाव िमारे जीवन का हिस्सा िै, यि िमारी सभी हियाओों का उप दपाद िै ।"  

- सीले - 

                              मानि तनाि का अनुभि तब करता है, जब समस्याओं का वनराकरर् करने में िह 

सफल नही ंहो पाता है। ितयमान समय में तनाि प्रते्यक व्यस्तक्त के जीिन में विद्यमान है, वजसका समाधान 

व्यस्तक्तगत रूप से होता है। व्यस्तक्त के जीिन में प्रवतवदन समस्याएं आने से तनाि एकवत्रत होता जाता है , 

जो अंत में वकसी बडे खतरे में पररिवतयत हो जाता है। सीले महोदय के अनुसार, एक वनवित समय तक 

रहने िाला तनाि, प्रबंधनीय स्तर का होता है। वजससे वनपिने में िातािरर्ीय स्रोत सहायता करते हैं। इसे 

यूस्ट्रेस (Eustress) कहते हैं। अर्थायत् तनाि की कम मात्रा तर्था कम समय व्यस्तक्त के वलए अच्छा है। 

जबवक तनाि की अवधक मात्रा तर्था अवधक समय तक बने रहना , मानि के वलए हावनकारक है। इससे 

सियप्रर्थम असुखद भािना उत्पन्न होती है, जो शारीररक र्थकान, मानवसक क्षवत तर्था अंत में मृतु्य की 

स्तथर्थवत को जन्म देती है, वजसे वडस्ट्रेस ( Distress ) भी कहा जाता है। 

• रीस (1976) मि दय के अनुसार, "तनाव क ई उद्दीपक िै, ज  तनाव की मात्रा, तीव्रता या 

समयावहध के अथम में आोंतररक अथवा बाह्य वातावरण में ि ने वाले उस िर के पररवतमन िं, ज  

हक प्राणी की अनुकूलन क्षमता तथा अनुकूलन सीमा क  प्रभाहवत करता िै। ज  कुछ स्तथथहतय ों में 

अव्यवस्तथथत व्यविार, अनानुकूलन या अकायमता क  उत्पन्न करता िै, हजससे र ग उत्पन्न ि ते िं।" 

• लेजसम तथा फाकमैन के अनुसार, "तनाव एक स्तथथहत िै, ज  व्यस्ति तथा वातावरण की आपसी 

हिया के पररणाम स्वरुप उत्पन्न ि ती िै। हजसमें व्यस्ति स्तथथहत की आवश्यकता के साथ अपने 

जैहवक, मन वैज्ञाहनक तथा सामाहजक के्षत्र के स्र त ों के मध्य वािहवक तथा अवािहवक भेद का 

प्रत्यक्षीकरण करता िै। " 

 

तनाव के कारण : - मानि अपने जीिन काल में प्रवतवदन अनेको ंपरेशावनयो ंका सामना करता है। कई 

बार पररस्तथर्थवतयां इतनी विपरीत हो जाती हैं , वजन्ें  ाह कर भी पररिवतयत नही ंवकया जा सकता। व्यस्तक्त 

यवद अवधकांश समय तनाि में रहता है, तो उसकी काम करने की क्षमता भी प्रभावित होती है। तनाि 

उत्पन्न क्ो ंहोता है ? यह जानना बहुत जरूरी है। तनाि के कुछ सामान्य कारर् वनम्न वलस्तखत रूप में 

िवर्यत वकए जा सकते हैं : - 

1 . बेरोजगारी 

2 . अलगाि 

3 . काययथर्थल पर समस्याएं 

4 . नौकरी में बदलाि 

5 . बच्चो ंका र्र छोडना 

6 . स्वास्थ्य 

7 . मौसम का प्रभाि 

8 . जीिन सार्थी का वनधन या करीब न होना 

9 . तलाक के कारर् पररिार का िूिना 

10 . नशाखोरी और शराब का अत्यवधक सेिन 

11 . बुरी आदतों का वशकार होना 

12 . वहंसा या बुरे व्यिहार का वशकार होना 

13 . जीिन में उतार- ढाि का आना 
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14 . िेंशन और वडपे्रशन 

15 . अंतद्विंद आवद। 

 

तनाव के लक्षण : - तनाि या अिसाद से ग्रवसत व्यस्तक्त के व्यिहार में व्यापक रूप से नकारात्मकता 

आने लगती है। मनोिैज्ञावनकों के द्वारा तनाि के लक्षर्ो ंको विवभन्न शे्रवर्यों में िगीकृत वकया गया है , जो 

वनम्न प्रकार है : - 

A . संज्ञानात्मक लक्षर् : - 

  1 . सृ्मवत का विलोप 

  2 . खराब वनर्यय शस्तक्त 

  3 . नकारात्मक वि ारो ंकी  प्रधानता 

  4 . व ंतापूर्य वि ार प्रवक्रया 

  5 . एकाग्रता की कमी आवद। 

B . संिेगात्मक लक्षर् : - 

  1 . अिसाद या व डव डापन 

  2 . व ंता 

  3 . भूत , ितयमान तर्था भविष्य की अवनवितता 

  4 . भय 

  5 . क्रोध की अवधकता 

  6 . आक्रामक व्यिहार 

  7 . दु:ख तर्था विषाद आवद। 

C . सामावजक लक्षर् : - 

  1 . व्यिहार पररितयन 

  2 . अलगाि 

  3 . एकांतिास आवद। 

D . शारीररक लक्षर् : - 

  1 . वनद्रा की अवधकता या कमी 

  2 . अत्यवधक खाना या खाने की इच्छा न होना 

  3 . उत्तरदावयत्व न लेना 

  4 . मवदरा या अन्य डर ग्स का सेिन 

  5 . स्नायु तंत्र की दुबयलता 

  6 . शारीररक दुबयलताएं आवद। 

तनाव से ि ने वाले र ग : - तनाि की स्तथर्थवत में मानि शरीर में अनेको ंदैवहक पररितयन होते हैं  , वजनसे 

मानि का स्वास्थ्य प्रभावित होता है। तनािपूर्य स्तथर्थवतयों से होने िाले रोग वनम्न प्रकार हैं : - 

1 . उच्च रक्त ाप ( Hypertension ) 

2 . वसरददय  ( Headaches ) 

3 . गवठया ( Arthritis ) 

4 . दमा ( Asthma ) 

5 . खुजली ( Eczema ) 

6 . हृदय रोग ( Heart Disease ) 

7 . आंत के र्ाि ( Peptic Ulcer ) 

8 . मधुमेह ( Diabetes ) 

9 . कैं सर ( Cancer ) आवद। 
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तनाव प्रबोंधन ( Stress Management ) : -  

अपेक्षाएं और असफलताएं सभी के जीिन काल में होती हैं। परंतु प्रभावित व्यस्तक्त इसे वकस रूप 

में लेता है, यह बात महत्वपूर्य है। सामर्थय से अवधक की अपेक्षा जीिन में सफलता एिं वनराशा ही लाती 

हैं। जो व्यस्तक्त वनरंतर भूत और भविष्य की व ंता करते रहते हैं , िे तनाि की अिथर्था में पहंु  जाते हैं। 

लंबे समय तक तनाि की स्तथर्थवत से अवनद्रा जैसी कई शारीररक एिं मानवसक व्यावधयां भी आ जाती हैं। 

तनाि प्रबंधन एिं मानवसक संतुलन पर हुए अध्ययनों से वनष्कषय वनकलता है, वक जीिन में असफलता से 

र्बराना नही ं ावहए। िरन एक नई शुरुआत , उसी असफलता से प्रारंभ करनी  ावहए। जीिन की इस 

नई शुरुआत को योग द्वारा भली प्रकार सफलतापूियक अंजाम तक पहंु ाया जा सकता है। योग के द्वारा 

नया प्रारब्ध , एकाग्रता , सजगता तर्था सफलता प्रास्तप्त की जा सकती है। योग को यवद प्रार्ी अपने जीिन 

का अवभन्न अंग बना ले, तो इसके समािेश से अवनद्रा एिं व ंता जैसी समस्याओं से से त्वररत मागय प्रशस्त 

होता है। 

य गासन : - योग प्रा ीन काल से ही भारतीय संसृ्कवत का अवभन्न अंग रहा है। योग की व्यापकता इतनी 

अवधक है, वक हमारे जीिन का कोई भी पक्ष  ाहे भौवतक हो या अभौवतक इससे अछूता नही ंहै। योग 

आत्मानुशासन , आत्मज्ञान एिं आत्मदशयन का पािन पर्थ है। वजस पर  लने से हमारा बाह्य और 

आंतररक सौंदयय और भी स्तखल उठता है। जब योग शरीर एिं मनोगत व्यावधयों को दूर करता है , तब यह 

एक िैज्ञावनक व वकत्सा पिवत के रूप में कायय करता है। व्यस्तक्त के जीिन में योग के दुष्प्रभाि शून्य तर्था 

लाभ सौ प्रवतशत देखे गए हैं। योग सभी प्रकार के कष्ट्ो ंका वनिारर् करने में सक्षम है। शारीररक एिं 

मानवसक व्यावधयो ं से ग्रस्त व्यस्तक्तयो ंको सभी कष्ट्ो ं से मुस्तक्त पाने का एकमात्र साधन योग , व्यायाम , 

प्रार्ायाम तर्था ध्यान वक्रयाएं ही हैं। वजन व्यस्तक्तयो ंकी जीिन शैली आज के विज्ञानप्रधान , भोगिादी तर्था 

दु्रतगामी समाज में वबगड गई हैं। ऐसे व्यस्तक्तयो ंको योग की वनतांत आिश्यकता है। योग वक्रयाओं के 

लगातार अभ्यास से तनाि मुक्त तर्था शांवत से भरा स्वस्थ्य जीिन वनियहन वकया जा सकता है। संवध - 

सं ालन के अभ्यास (श्वास-प्रश्वास के उव त अभ्यास के सार्थ ) ,कवि  क्र आसन , ताडासन , पद्मासन , 

िज्रासन , वसिासन , सिािंगासन , गोमुखासन तर्था शिासन का वनरंतर अभ्यास करने पर तनाि प्रबंधन में 

सहायता वमलती है। 

प्राणायाम : - उच्च स्तरीय योग साधना में प्रार्ायाम साधना का विशेष महत्व है। प्रार्ायाम को संजीिनी 

शस्तक्त कहा जाता है। वजससे व त्त की वनमयलता , शारीररक स्वास्थ्य तर्था आध्यास्तत्मक शस्तक्त को जागृत 

करने का अिसर वमलता है। यह प्रकृवत के सार्थ अपने प्रार्ो ं का मेल करके उसे बलिान बनाने का 

अद्भुत साधन है। प्रार्ायाम करने िाला मनुष्य अपने श्वसन संबंधी अियिों को इतना शस्तक्तशाली बना 

लेता है , वक कोई भी रोग उसके पास नही ंआ पाता। उत्तम स्वास्थ्य की प्रास्तप्त हेतु प्रार्ायाम वकसी भी 

पौवष्ट्क आहार से ज्ादा पुवष्ट् कारक है। भ्रामरी , नाडी शोधन तर्था उज्जायी प्रार्ायामों का वनरन्तर 

अभ्यास करने से साधक लाभास्तन्वत शे्रर्ी को प्राप्त करते हैं।  

हियाएों  : - इसी प्रकार तनाि से मुस्तक्त हेतु योगासन तर्था प्रार्ायाम के पिात् , सहायक वक्रयाओं में िमन 

वक्रया , जल नेवत तर्था कपालभांती ( 25 से 30  क्र वनयवमत ) का अभ्यास करने से भी तनाि के स्तर में 

सुधार आता है। 

हवशेर् : - तनाि की अिथर्था में वकसी कुशल योगा ायय के सावनध्य में ही सामर्थ्य के अनुसार यौवगक 

वक्रयाएं करनी  ावहए। लंबे तर्था गहरे श्वास लेने से वनरंतर व ंतन प्रवक्रया की रोकर्थाम की जा सकती है। 

मन को सदैि प्रफुस्तल्लत तर्था प्रसन्नव त्त रखने का प्रयास करें । प्रार्ी यवद इन वक्रयाओं के अभ्यास को 

जीिन का अवनिायय अंग बना ले , तो तनाि या अिसाद से अपने सार्थ-सार्थ समाज को भी सुरक्षा प्रदान 

कर सकता है। इस सम्बन्ध में एक प्रा ीन कहाित है : - 

 

                 



              Cosmos Multidisciplinary Research E-Journal   Online Available at www.cmrj.in 

               Recognized International Peer Reviewed Journal          Impact Factor 4.94    ISSN No. 2456-1665 

Volume VII, Issue III (March 2022)         Page 19 

 

" मन के िारे िार िै , मन के जीते जीत । 

                  किे कबीर िरर पाइए , मन की िी परतीत ।। " 

 

             अर्थायत् जीिन में जय और पराजय केिल मन के भाि हैं। जब हम वकसी कायय के प्रारंभ में ही 

हार मान लेते हैं  , तब हम स मु  में ही हार जाते हैं। आप यवद हर  ीज में पूर्यता पाने का प्रयास करें गे , 

तो आप कभी भी संतुष्ट् नही ंहोंगे। इस स्तथर्थवत में तनाि को पनपने के पयायप्त अिसर वमलेंगे। इसीवलए 

जीिन में कभी भी अिास्तविक लक्ष्यों को वनधायररत न करें । सार्थ ही सुपरमैन या सुपरिुमैन बनने की 

कोवशश भी न करें । वजतना सरलता से कर सकते हैं , जीिन में उतना ही प्रयास करें । यवद कायय की 

पूर्यता के वलए वकसी से मदद की आिश्यकता हो, तो मदद मांगने में भी संको  न करें । यवद तनाि 

प्रबंधन के इन तरीको ंको प्रभािी बनाना  ाहते हैं , तो उनके मूल कारर्ो ंको जानकर उनका समुव त 

प्रबंध करने से तनाि से यर्थासंभि मुस्तक्त वमल सकती है।  
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