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𝑨 = 𝝅𝒓𝟐कृपया मेरी 
मदद करें



मैं ह ूँ पे्ररक
और मैं ह ूँ 
पे्ररणा 

आज पे्ररक उदास
है क्योंकक उसने 

आज विद्यालय में
अपने एक ममत्र को
तनाि रूपी राक्षस 
की चपेट में देखा ।



दीदी, क्या तुमने 
इस तनाि रूपी
राक्षस के बारे में
पहले कभी सुना है 

?

हाूँ पे्ररक हाूँ ,बबल्कुल।
तनाि कोई नई बात 
नहीं है, पर यह सच है
कक जजतना हम इससे 
घबराते हैं ये उतना ही 

हमें डराता है।



तनाि है क्या ?

जीवन की माांगों के लिए एक मनोवैज्ञाननक और
शारीररक प्रनिक्रिया है तनाि।
तनाि की थोडी मात्रा िो अच्छी हो सकिी है, जजससे
आप बेहिर प्रदशशन करने के लिए पे्रररि हो सकिे हैं,
िेक्रकन चुनौनियों के कारण अत्यधिक तनाि इससे
ननपटने की क्षमिा को क्षीण कर सकिा है।



बबल्कुल सही समझे , पे्ररक ।
पर तनाि को राक्षस बनाने िाले 

अनेक कारण हैं जैसे : 

दीदी, ये तो 
अच्छी बात है,
यानन तनाि 
राक्षस ही नहीं, 
ममत्र भी हो 
सकता है।

• डर
• खराब समय प्रबांिन
• सबसे खराब जथथनि की पररदृश्य सोच
• "नहीां" कहने में असमथशिा
• टािमटोि
• दसूरों के साथ िुिना
• अव्यवथथा और अथवथथिा
• बचाव िांत्र-ड्रग्स,शराब या लसगरेट का 
सेवन 



• ब्िड पे्रशर बढ़ जािा है ।
• श्वास अधिक िेज़ हो जािी है।
• पाचन िांत्र िीमा हो जािा है।
• हृदय गनि (नाडी) बढ़ जािी है।
• इम्यून लसथटम कमज़ोर हो जािा है।
• माांसपेलशयाां िनावग्रथि हो जािी हैं।
• अवसाद ग्रथि हो जािे हैं। 
• अननद्रा रोग से पीड़डि हो जािे हैं। 

दीदी, तनाि 
राक्षस कैसे 

है?

अरे भाई ! जब 
हम तनािप णण
होते हैं तो :



तनाि रूपी राक्षस से
छुटकारा पाने के उपाय

 गहरी सााँस िें।
 वािाशिाप करें।
 काम के बीच अांिराि िें।
 प्रनिददन सैर अवश्य करें।
 अपने ददमाग को शाांि रखने का प्रयास करें।
 शरीर को आराम दें।
 आज का काम कि पर न छोडें ।
 अपने थवाथ्य का ख्याि रखें।
 खबू हाँसे।
 लमत्रों सांग समय बबिाएाँ।
 अपने समय का प्रबांिन करें।



7-8 घंटे की नींद 
अिश्य लें।

परीक्षा के तनाि से मुजक्त चाहते हैं तो इन बातों का ्यान रखें:

अपनी समस्याओं को माता-वपता/अ्यापक/ममत्रों से साझा करें। 

पाठ को छोटे-छोटे भागों में विभाजजत करें और नोट्सस बनाएूँ।

अ्ययन के समय में उचचत अंतराल दें। 

पढाई करने के स्थान को व्यिजस्थत रखें।

स्िास््यिर्णक आहार लें। 

संगीत का आनंद लें। 



अरे वाह! दीदी
क्रिर िो सभी का
िनाव मुक्ि 
रहना बहुि ही
जरूरी है। 

ये हुई न बाि पे्ररक, यह जानकारी 
कक्षा में साझा करना, िाक्रक सभी 
इस िनाव रूपी राक्षस से छुटकारा 
पा सकें  और प्रसन्न रह सकें । 
चलो मैं कुछ सिाल प छती ह ूँ………



1. तनाि हमारा ममत्र कैसे बन सकता है?
क) चुनौनियों का सामना करके ख) जब हम बेहिर प्रदशशन के लिए पे्रररि हों

ग) जब िनाव की मात्रा अधिक हो घ) जब हम अच्छे प्रदशशन के लिए पे्ररक बने

2. तनाि क्या है?
क) मनोवैज्ञाननक और शारीररक प्रनिक्रिया ख) जीवन की चुनौिी 

ग) काम करने की क्षमिा घ) जीवन की मााँग

3. तनाि के क्या कारण हो सकते हैं? सही विकल्प चनुें :
क) दसूरों के साथ मेि ख) व्यवथथा और थवाथ्य 

ग) नहीां कहने में असमथशिा घ) सुप्रबांिन 

4. ननम्नमलखखत ककस शब्द में 'अ' उपसगण नहीं है :

क) असमथशिा ख) अव्यवथथा ग) अथवथथ      घ) अच्छा

5. यदद एक विद्याथी तनाि की िजह से एक प्रश्न में जहां संख्या 42 थी उसको 24 के रूप में पढ 
लेता है, पढने की त्रदुट को प्रनतशत में खोजें।
क) 20%   ख) 10%       ग) 30.5% घ) 42.8%



उत्तरमािा :

उत्तर 1. ख. जब हम बेहतर प्रदशणन के मलए पे्रररत हों

उत्तर 2. क. मनोिैज्ञाननक और शारीररक प्रनतकिया

उत्तर 3. ग. नहीं कहने में असमथणता

उत्तर 4. घ. अच्छा

उत्तर 5. (42-24)/42 * 100 = 18/42 *100 =1800/42=42.86%

‘संकल्प’ पबत्रका का यह अकं विद्याचथणयों को परीक्षा तथा जीिन की अन्य पररजस्थनतयों में उत्पन्न 
होने िाले तनाि से मुक्त रहने के उद्देश्य से बनाया गया है।


