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जब जीवन भारी लगने लगे 
जब तनाव बढ़ने लगता है, तो ऐसा महसूस हो सकता है कक आपका मन और शरीर आपके कवरुद्ध 

काम कर रहे हैं। आपका किल तेजी से धड़क सकता है। आपके कवचार तीव्र हो सकते हैं या अटक 

सकते हैं। चाहे आप ककतना भी आराम करें , आपको तनाव, घबराहट, बेचैनी या अजीब तरह की 

थकान महसूस हो सकती है। कई लोग जब ऐसा महसूस करते हैं तो उन्हें कचिंता होती है कक कुछ  

तो गड़बड़ है। 

तनाव के समय आपके शरीर के अिंिर क्या हो रहा है, यह समझने से आपके अनुभव को सामान्य 

बनाने में मिि कमल सकती है, ताकक आप अपनी भावनाओिं को अकधक करुणा और कम भय के  

साथ िेख सकें । 

जब आप तनाव महसूस करते हैं तो क्या होता है? 

आपके मस्तिष्क का पहला काम आपको सुरकित रखना है। जब यह ककसी तनावपूणण स्तथथकत का 

आभास करता है, तो यह एक प्रकार का आिंतररक अलामण सकिय कर िेता है। यह अलामण कई चीजोिं 

से कटि गर (शुरू) हो सकता है, कजसमें काम पर िबाव, पाररवाररक कचिंताएिं , अकनकितता, ररश्ोिं में तनाव 

या जीवन में अप्रत्याकशत पररवतणन शाकमल हैं। 

अलामण कसस्टम आपके शरीर को शीघ्रता से प्रकतकिया िेने के कलए तैयार करता है। इसमें यह पूछना  

भी शाकमल नही िं है कक खतरा भावनात्मक है या शारीररक। यह बस प्रकतकिया करता है। 

आप कनम्न नोकटस कर सकते हैं: 

• छाती में जकड़न 

• तेज़ या फड़फड़ाती हुई किल की धड़कन 

• आपके पेट में गािंठ 

• पसीने से तर या कािंपते हाथ 

• ध्यान कें कित करने में परेशानी 

• बेचैनी या घबराहट महसूस करना। 

ये सिंवेिनाएिं  इस बात का सिंकेत नही िं हैं कक आपका शरीर कवफल हो रहा है। ये सिंकेत हैं कक आपका 

शरीर आपकी रिा करने का प्रयास कर रहा है। 

तनाव इतना तीव्र क्योिं महसूस हो सकता है 

यकि तनाव कुछ समय तक जारी रहता है, तो आपका आिंतररक अलामण अकधक सिंवेिनशील हो जाता 

है। इसका मतलब यह है कक छोटी चीजें भी सामान्य से बड़ी लग सकती हैं। रोजमराण के काम भारी या 

जकटल लगने लग सकते हैं। छोटी-मोटी कचिंताएिं  अचानक भारी लगने लग सकती हैं। 
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यह आपकी गलती नही िं है। यह आपका तिंकिका तिंि है जो अपने सिंसाधनोिं के साथ अपना सवणशे्रष्ठ कायण 

कर रहा है। 

यह याि रखने से सहायता कमल सकती है: 

• आपकी प्रकतकियाएँ उकचत हैं। 

• आपका शरीर तनाव पर प्रकतकिया करता है, कल्पना पर नही िं। 

• आप कमज़ोर या अकत प्रकतकियावािी नही िं हैं। 

• ऐसा महसूस करने वाले आप अकेले नही िं हैं। 

आप क्योिं अटके हुए या सामना करने में असमथण महसूस कर 

सकते हैं 

जब आपका अलामण कसस्टम चालू होता है, तो आपके मस्तिष्क का वह कहस्सा जो योजना बनाने, 

समस्या सुलझाने और सोचने के कलए कजमे्मिार होता है, स्पष्ट रूप से कम सकिय हो जाता है। यही 

कारण है कक तनाव के कारण कनणणय लेना, चीजोिं को याि रखना या कारणवाई करना ककठन हो जाता है। 

आप कनम्न नोकटस कर सकते हैं: 

• अकड़ा महसूस करना 

• कायों से बचना 

• छोटी-छोटी बातोिं पर अकधक सोचना 

• सरल चीजोिं को आियणजनक रूप से ककठन पाना 

• अलग-थलग या उिास महसूस करना। 

ये स्वाभाकवक प्रकतकियाएिं  हैं जो कई लोग अनुभव करते हैं। 

अपने शरीर को स्तथथर करने में कैसे मिि करें  

यद्यकप तनाव प्रकतकिया स्वचाकलत रूप से काम करती है, कफर भी आप अपने मन और शरीर को शािंत 

अवथथा में लाने के कलए कुछ चीजें कर सकते हैं। 

आप कनम्न कोकशश कर सकते हैं: 

• धीमी साँसें लेना, साँस अिंिर लेने की तुलना में अकधक िेर साँस छोड़ना 

• आरामिायक स्तथथकत में बैठें  और अपने पैरोिं को फशण पर कटका हुआ िेखें 

• ताज़ी हवा के कलए बाहर कनकलना 

• अपनी छाती या पेट पर हाथ रखकर अपनी सािंस की गकत पर ध्यान िेना 

• तनाव मुक्त करने के कलए हल्का व्यायाम करना 

• अपने आप से कहें कक आप जो महसूस कर रहे हैं वह समझने योग्य है। 

ये छोटे-छोटे किम आपके तिंकिका तिंि को शािंत और स्तथथर करने में मिि करते हैं। 
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सहायता के कलए आगे बढ़ना 

यकि तनाव आपकी नी िंि, ररश्ोिं, काम या िैकनक जीवन को प्रभाकवत कर रहा है, तो सहायता लेना एक 

अच्छा कवचार है। ऐसे लोग हैं जो आपको यह समझने में मिि कर सकते हैं कक आप ककस स्तथथकत से 

गुजर रहे हैं और अकधक स्तथथर महसूस करने के तरीके ढूिंढ सकते हैं।  

आप ककसी ऐसे व्यस्तक्त से बात कर सकते हैं कजस पर आप भरोसा करते हैं, अपने डॉक्टर से बात कर 

सकते हैं, मेकडकेयर मानकसक स्वास्थ्य लाइन पर कॉल कर सकते हैं, या मेकडकेयर मानकसक स्वास्थ्य 

कें ि पर जा सकते हैं।   

यकि आप आत्महत्या का कवचार कर रहे हैं, या खतरे में हैं, तो कृपया 000 पर कॉल करें  या अपने 

कनकटतम आपातकालीन कवभाग में जाएँ।  

आपको इन भावनाओिं का सामना कभी भी अकेले नही िं करना पडे़गा। 

आप समझे जाने और समकथणत महसूस करने के हकिार हैं 

अकभभूत महसूस करने का मतलब यह नही िं है कक आप असफल हो रहे हैं। इसका अथण यह है कक आप 

अपने मन और शरीर की िमता से अकधक बोझ उठा रहे हैं। िया, ज्ञान और समथणन के साथ, तनाव 

ऐसी चीज बन जाती है कजसे आप समझ सकते हैं और कजसके साथ काम कर सकते हैं, न कक ऐसी 

चीज कजससे आपको डरना चाकहए। 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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