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l=h; dk;Z&d 

fuEufyf[kr esa ls çR;sd iz”u dk mÙkj yxHkx 500 'kCnksa esa nhft,A  
 
1) ruko dh ç—fr] voèkkj.kk vkSj egÙo ij ppkZ dhft,A    20  

2) dk;ZLFky ij çeq[k fod"kZ.k dkSu&dkSu ls gSa\     20 

 
l=h; dk;Z&[k 

fuEufyf[kr esa ls çR;sd iz”u dk mÙkj yxHkx 250 'kCnksa esa nhft,A 
 
3) ruko çcaèku esa lkekU; vuqdwyu lay{k.k (GAS) dk o.kZu dhft,A  10 

4) le; çcaèku ds dkS'kyksa dh O;k[;k dhft,A      10  

5) laxBu ds fy, çkFkfed fuokjd ruko çcaèku rduhdksa dh tkap dhft,A 10 

  
fuEufyf[kr esa ls çR;sd iz”u dk mÙkj yxHkx 100 'kCnksa esa nhft,A 

6) fdlh ladViw.kZ fLFkfr esa *la?k’kZ ;k iyk;u* izfrfdz;k dh çklafxdrk dk ijh{k.k  

dhft,A           6  

7) dk;ZLFky ds ruko ds lzksrksa ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,A    6  

8) *ikÉdlu ds fl)kar* dh O;k[;k dhft,A      6 

9) 80@20 fl)kar ij ppkZ dhft,A       6  

10) le; çcaèku gsrq n{krk n`f’Vdks.k vkSj izHkko”khyrk nf̀’Vdks.k esa varj Li"V  

dhft,A           6 

 

 



1) तनाव की प्रकृ ति, अवधारणा और महत्व पर चर्चा कीजिए। 20

उत्तर

तनाव मानव जीवन की एक सामान्य और लगभग सर्वव्यापी अवस्था है। जब किसी व्यक्ति को यह 
अनुभव होता है  कि उसके  सामने  रखी गई मांगें ,  दबाव या चुनौतियाँ  उसकी उपलब्ध क्षमताओं  और 
संसाधनों  से  अधिक हैं , तब तनाव उत्पन्न होता है। यह के वल मन की बेचैनी नहीं है ; इसका प्रभाव शरीर, 
विचार, भावनाओं  और व्यवहार सभी पर पड़ सकता है। इसलिए तनाव को समझते  समय व्यक्ति और 
उसके  वातावरण के  बीच संबंध को देखना आवश्यक है। एक ही परिस्थिति किसी व्यक्ति के  लिए चुनौती 
हो सकती है  और दूसरे  के  लिए अत्यधिक दबाव का कारण बन सकती है।

तनाव की अवधारणा

तनाव को किसी मांग या खतरे  के  प्रति व्यक्ति की शारीरिक और मनोवैज्ञानिक प्रतिक्रिया के  रूप में  
समझा जा सकता है। इसमें  दो पक्ष होते  हैं—पहला तनावकारक, अर्थात वह परिस्थिति या घटना जो 
दबाव पैदा  करती  है ;  दूसरा  व्यक्ति की प्रतिक्रिया।  कार्य  का  बोझ,  समय-सीमा,  आर्थिक कठिनाई, 
पारिवारिक  समस्या,  परीक्षा,  बीमारी,  नौकरी  की  असुरक्षा,  भूमिका-संघर्ष  या  अचानक  परिवर्तन 
तनावकारक बन सकते  हैं। परं तु के वल घटना ही तनाव निर्धारित नहीं करती। व्यक्ति उस घटना को कै से  
देखता है , उसके  पास कितने  साधन हैं  और उसे  कितना सामाजिक सहयोग मिलता है , इससे  भी तनाव 
की तीव्रता बदलती है।

तनाव हमेशा हानिकारक नहीं होता। उचित मात्रा में  तनाव व्यक्ति को सक्रिय, सतर्क  और लक्ष्य के  प्रति 
गंभीर बना सकता है। इसे  सकारात्मक तनाव या ‘यूस्ट्रेस’ कहा जाता है। उदाहरण के  लिए, परीक्षा से  
पहले  हल्का दबाव विद्यार्थी को पढ़ाई पर ध्यान कें द्रित करने  में  सहायता कर सकता है। इसके  विपरीत, 
जब दबाव बहुत अधिक, लगातार या नियंत्रण से  बाहर हो जाए और व्यक्ति की कार्यक्षमता घटने  लगे , 
तो वह नकारात्मक तनाव या ‘डिस्ट्रेस’ बन जाता है। इस प्रकार तनाव का प्रभाव उसकी मात्रा, अवधि, 
परिस्थिति और व्यक्ति की सामना करने  की क्षमता पर निर्भर करता है।

तनाव की प्रकृ ति

तनाव की पहली विशेषता यह है  कि यह व्यक्तिनिष्ठ है। दो कर्मचारी समान कार्यभार में  अलग-अलग 
स्तर का तनाव अनुभव कर सकते  हैं। दूसरा, तनाव गतिशील है ; जीवन की परिस्थितियों  के  साथ उसका 
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