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1. िारांश   

पररवार एक आदशश प्रजातंत्र ह,ैपुराने ज़माने में पररवार ही रीड की हड्डी हुआ करती थी,पररवार ही िब समलजुलकर हर िमस्या का 

सनराकरण करते थ ेककन्तु िमय के िाथ िाथ होने वाले पररवतशन बदलावों ने पररवार के बीच खटाि बना दी ह ै,बेरोजगारी आर्थशक तंगी 

के चलते व्यसि काम की तलाश में पररवार िे दरू हो जाता ह ै ककन्तु वह पररवार िे िच में बहुत दरू चला जाता ह ै सजिके चलते 

पाररवाररक िमस्या पैदा होने लगती ह ैप्राय : पररवार सवघटन में ऐिे कई गंभीर कारान होते ह ैसजिके चलते तनाव की सस्थसत बन जाती 

ह ैइन तनावों में प्रमुख तौर पर   

सचडसचडापन,शक कक भावना,मनसमटाव,झगडा,गुस्िा,नींद ना आना,आत्महत्या जैिे आकद अत्यंत गंभीर  िमस्या होने लगती ह ै,तनाव 

व्यसित्व सवकाि का एक सहस्िा बन गया है हर घर में कोई ना कोई ककिी न ककिी कारण तनाव की सस्थसत में बना रहता है तनाव 

मानसिक व शारीररक दोनों हो िकते ह ै। व्यसि को इन तनावो को दरू करने का प्रयाि करना चासहए ताकक उिका जीवन पररवार के 

िाथ वह िही ढंग िे रह िके अन्यथा ककिी एक िदस्य के बीमार रहने िे उिका खासमयाजा पुरे पररवार को चुकाना पड़ता ह ै। 
2. उद्देश्य :- 

पररवार की मानसिक सस्थसत का पता लगाकर उिे दरू करना । 

3. प्रस्तावना :- 

िमाज पररवार की एक व्यवस्था ह ैसजिमे रहकर वह बड़ा होता ह ैवह अपनी िभ्यता िंस्कृसत को एक पीढ़ी िे दिुरे आन ेवाली पीढ़ी को 

दतेा ह,ै पररवार न सिर्श िुख दुुःख का िाथी होता ह ैबसकक वह गााँव शहर में अपने खानदान की एक पहचान बनता ह ै। 

मनुष्य एक एक िामासजक प्राणी ह ैिमाज में रहकर वह अपनी गुजर बिर करता ह ैसजि तरह िे मछली की प्रकृसत होती ह ैकी वह पानी 

में रहती है वैिे ही मनुष्य की प्रकृसत होती है की वह पररवार में रहता ह,ैवह घर में रहकर अपने दांपत्य जीवन का सनवशहन करता है घर 

में घर के मुसखया के रूप में वह घर को िंचासलत करने वाला व्यसि होता ह ैघर में उिकी पत्नी बेटे बेरटयााँ होती ह,ै बेटे बड़े होने के 

बाद उनकी शादी हो जाने पर उनकी पसत्नयााँ बहु के रूप में घर पर आ जाती ह ैइि तरह घर में 8 िे 10 लोग सनवाि करते ह,ैपररवार 

जैिे जैिे आग ेबड़ता ह ैव्यसि या पररवार के िदस्यों में ककिी न ककिी कारणवश ककिी बात को लेकर झगडे या पररवार में आपिी भीतरी 

मनसमटाव आन ेलगता ह,ैघर में एक िे असिक लडको की शादी हो जाने िे प्राय यह दखेा जाता ह ैकी झगडे की शरुुवात वही िे होती 

ह ै,पसत की इच्छा अनुिार पत्नी चाहती ह ैकी काम हो ककन्तु घर के अन्य िदस्य जैिे मााँ या सपता की राय ककिी बात में अलग होती 

ह ैसजििे झगडे होने लगते ह ै। 

मानसिक तनाव में व्यसि ककिी चचंता के कारण सजिमे व्यसि की मानसिक अवस्था,एक स्वस्थ व्यसि की तुलना में अलग हो जाता ह ैउिे 

अच्छे बुरे के बारे में ज्यादा अंदाजा नहीं होता ह ैमानसिक तनाव में शरीर कष्ट , ककिी कायो की सस्थरता, ितंुलन की सस्थसत में व्यविान 

उत्पन्न होने लगता ह ै। 

कुछ तनाव िकारात्मक होते है सजिमे व्यसि िकारात्मक िोच के िाथ ककिी काम को जकद पूरा कर लेता ह ैककन्तु कुछ तनाव जो नकारात्मक 

होते ह ैसजनमे व्यसि अपनी मानसिक दशा को अलग पाता ह ै ,उििे अच्छी खािी सज़न्दगी भी बेकार लगने लगती ह ैउदािी चचंता कंही 

भी मन न लगना ककिी दघुशटना के कारण भी मानसिक अवस्था खराब हो िकती ह,ैसजिमे याददास्त का चला जाना कुछ याद ना रहना 

,बातो को जकद भूल जाना जैिी  बीमारी िे ग्रस्त होने लगता ह ैतनाव के प्रसत ककिी व्यसि की िंवेदनशीलता को ककिी एक या इन 

िभी कारकों द्वारा प्रभासवत ककया जा िकता ह,ै यासन इिका मतबल ह ैकक हर व्यसि का तनाव के कारकों के प्रसत िहनशीलता अलग-

अलग होती ह।ै और ये कारक उनके सलए सनसित नहीं रहत,े अतुः िमय के िाथ हर एक व्यसि की तनाव िहनशीलता बदलती रहती ह,ै 

व्यसि की लाइर्स्टाइल ऐिी हो जाती ह ैसजिमे तनाव लम्बे िमय तक बना भी रह िकता ह ै,तनाव अगर लंब ेिमय तक बना रह ेतो 
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उििे कुछ दषु्पररणाम हो िकते ह ैयह एक चेतावनी होती ह ैअक्िर दखेा गया सजनमे व्यसि पहले प्रारंसभक रूप िे थोड़े िे लक्षण नज़र 

आत ेह ैककन्तु िमय के िाथ य ेज्यादा गंभीर होने लगते ह ै,हम छोटी छोटी बातो पर सचढने लगते ह ैसजििे हमारा गुस्िा का स्तर बढ़ने 

लगता ह,ै हम पहले िे ही ककिी बात को लेकर कदमाग में िोचते रहते ह ैसजििे र्लस्वरूप उिके पररणाम िामने आते ह ै। 

तनाव के प्रकार :- 
1. शारीररक तनाव :- इि तरह के तनाव में 

शरीर िे िबंसित बीमारी या ककिी भी तरह 

की िमस्या हो िकती,सजिमे होने वाली 

िमस्या इि प्रकार ह ै; 

 कदल की िड़कन का बढ़ जाना  

 हाथो का कपकपाना  

 हाथ पैर का जकड जाना ( पैरासलसिि 

हो जाना ) 

 बालो का झड़ना  

 शरीर में खुजली होना या शरीर में कुछ 

काटे जैिा गड़ना  

 िांि का रु्ल जाना  

 बार बार चक्कर आना  

2. मानसिक तनाव :- यह सबमारी िही तरीके ि े

अगर पहचानी नहीं गयी तो यह गंभीर रूप ले लेती 

ह,ैव्यसि कदमाग का उपयोग ककिी काम को करने के 

सलए करता ह ै इिमें आन ेवाली िमस्या  

 सचडसचडापन  

 चचंता  

 ककिी भय के कारण   

 उदािी  

 एकाग्रता की कमी  

 आत्मसवश्वाि की कमी  

 बेवजह घबराहट होना  

 अपने आप िे बात करना  

 ककिी िे मारे जाने का डर  

 नींद ना आना  

 अकेले रहना  

 जकदी गुस्िा हो जाना  

तनाव के कारण :- 
1.पाररवाररक झगडा :- प्राय यह दखेा जाता ह ैहर घर में िाि-बहु की आपि में नहीं बनती ह ैउनकी बाते नहीं होती ह ैया यह 

दखेा दखेा जाता ह ैकी घर में ननद-बहु और ज़मीन सववाद में भाई-भाई की सपता-पुत्र के बीच सववाद होता रहता ह ैसजििे पाररवाररक 

कलह बढने लगती ह।ै पाररवाररक कारणों में िमस्या का सनदान न होकर लडाई झगडे पर आकर ख़तम होता है सजििे सस्तसथ बद ि े

बत्तर हो जाती ह ै  

2. िपंसत्त सववाद:- ककिी पाररवाररक िंपसत्त खेत मकान आकद पर मासलकाना हक आकद को लेकर भी सववाद चलता ह ैसजििे झगडे 

कोटश कचेरी तक चला जाता है । 

3. क़ज़श आकद के कारण:- घर के मुसखया  को ज्यादातर देखते ह ैवह घर की आवश्कताओ को पूरा करने के उद्देश िे कभी कभी क़ज़श 

ले लेता ह ैसजिके चलते सववाद की सस्थसत बन जाती ह ैक़ज़श के भुगतान में दो भाई का बराबर क़ज़श की अदायकी दनेे में सववाद दखेने 

को समलता ह,ैकज़शदार के बार परेशान करने िे दखुी व्यसि तनाव िे ग्रसित होकर कुछ बड़ा कदम उठा लेता ह ै। 

4:- प्रमे प्रिगं होने के चलत े:- कभी कभी यह भी दखेा जाता ह ैकी लड़की या लड़के की बीना िहमती के शादी हो जाने िे शादी 

के बाद लड़के या लड़की का घर िे प्रेमी या प्रेसमका के िाथ भाग जाने िे भी िमस्या पैदा होती ह ैजो आत्महत्या का कारण भी बनता 

ह ै।प्रेम का अिर्ल होना,प्यार में दोखा समलना तनाव के आिुसनक कारणों में िे एक है । 

5. औद्योसगकीकरण के पररणाम स्वरुप :- ग्रामीण क्षेत्र में रोजगार की कमी,बढती घर की आर्थशक सस्थसत  िे व्यसि का आकर्शण शहर 

की ओंर नौकरी की तलाश में आना और शहर में ही बि जाना सजििे पररवार छोटा होता जा रहा ह ैप्राय : आत्यासिक घरो में ऐिी 

सस्थसत दखेने को समलती ह ैजहा व्यसि शराब , नशीले पदाथो के िेवेन का आकद हो जाता ह ै सजििे घरो में तनाव झगडे ,ह्तत्या 

,आत्महत्या तलाक जैिी नौबत बन जाती ह ै। 

7.बेरोजगारी के कारण :-एक प्रमुख कारणों में व्यसि बेरोजगार होने के कारण भी चचंता जैिी सस्थसत में आ जाता ह ैपररवार का लालन 

पोर्ण करने में पैिे की तंगी के चलते वे गंभीर चचंता लेकर मानसिक सस्थसत को ख़राब कर बैठता ह ै। 

8. व्यसि की कदनचयाश:- ऑकर्ि आकद में काम में होने वाली परेशानी अत्यसिक काम का दबाव व्यसि को चचंता में डाल दतेा ह ै।     

9. गलत आदतों के कारण :-व्यसि कभी कभी गलत आदतों का सशकार हो जाता ह ैसजिमे व्यसि शराब,ड्रग्ि नशीले पदाथो का िेवन 

के िाथ िाथ वह ,जुआ, िट्टा खेलना आकद गलत आदतों में लग जाता ह ैअंततुः वह मानसिक बीमार हो जाता ह ै। 
10.पढाई का तनाव :- प्रायुः दखेा जाता की छात्र जीवन में कई छात्र छात्राये पढाई या उनके परीक्षा पररणाम िे दखुी होकर आत्महत्या 

जैिा प्रयाि कर लेते ह,ैमाता सपता की उम्मीदों पर खरा न उतर पाने का गम उन्हें खाने लगता ह,ैइि तरह छात्र तनाव ले लेता ह ै 

तनाव को कम करने के उपाय :- 
1. ियुि पररवार बड़ी िे बड़ी िमस्याओ का िमािान कर दतेा ह ैक्योकक वह ककिी भी िमस्या के सनदान होती िदस्यों की िंख्या व् 

बुजुगो का िासनध्य समलता रहता ह ै। 

2. ककिी भी मिले पर िभी की राह िे काम करेंग ेतो सववाद कम उत्पन्न होगा िभी का सनणशय िासमल होने िे िमस्या कम होती है 

। 

3. ककिी भी सवर्य पर सशष्टाचार एव ंिदाचार का पररचय दनेे िे बहुत िी बातो को कम ककया जा िकता ह ैसजििे पाररवाररक तनाव 

की िमस्यायों का िमािान ककया जा िकता ह ै। 

4. अपनी भावनाओं को दबाने की बजाएं उिे िाझा करे सजििे व्यसि का मन हकका हो जाता ह ैऔर जो उिे दुुःख हुआ ह ैउिका 

सनराकरण ढंूढने में आिानी जाती ह ै यकद कोई व्यसि या कोई चीज़ आपको परेशान करती ह ैया आप अपनी भावनाओं का इज़हार नहीं 

करेंग ेतो आपके मन में अिंतोर् पैदा होगा और सस्थसत जि की ति बनी रह िकती ह ै। 
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5. िमय का िही तरह िे सनयोजन न करने िे तनाव पैदा हो िकता है। जब आपके पाि िमय कम पड़ रहा हो या आप िमय के 

िाथ सपछड़ रह ेहों तो शांत और एकाग्र रहना नामुमककन हो जाता ह।ै पर यकद आप सनयोजन के िाथ चलेंग ेतो आपको परेशान नहीं 

होना पड़ेगा और आप अपने तनाव को कार्ी कम कर िकते हैं । 

6. िकारात्मक बातों पर ध्यान कें कित करें,जब हम तनाव के सगरफ्त में आ रह ेहों तो हम  उन िभी चीजों के बारे में िोचें सजनकी 

हम  अपने जीवन में तारीर् करते हैं, सजनमें हमन ेिकारात्मक गुण और ईश्वर के कदए तोहरे् भी शासमल हैं। इन िरल उपायों ि ेआपको 

िही दसृष्टकोण सवकसित करने में मदद समलेगी । 

7. मार् करने िे कोई छोटा नहीं हो जाता ह ैमाफ़ करना िीखेना चासहए : इि बात को स्वीकार करें कक हम एक हम एक अिूरी 

दसुनया में जी रह ेहैं, जहां लोग बार-बार गलसतयां करते हैं। क्रोि और नाराजगी को मन िे बाहर सनकालें। दिूरों को मार् कर आप 

अपनी नकारात्मक ऊजाश िे मुि होते हैं और जीवन में आग ेकी ओर बढ़ते हैं। यकद आप सनयसमत रूप िे मस्ती और आराम के सलए 

िमय सनकालते रहेंग ेतो आप तनाव के कारणों िे बखूबी सनपट िकें ग े। 

8. अपनी कदनचयाश को ऐिे बनाये सजिमे िुबह घूमना कर्रना लोगो िे समलना अच्छी अच्छी चीज ेिीखना िकारात्मक िोच रखना । 

9. पुरे िमय काम ना करे कदन में थोडा आराम करे ,बच्चो के िाथ खेलने का िमय सनकाले ,सजििे थोडा अच्छा महिूि हो िकता है 

। 

10. नकारात्मक भावनाओं को अपने अन्दर ना आन ेद,ेगुस्िा अगर आये तो थोडा िमय ले उि सवर्य पर कर्र बाद में चचंतन करके 

उिे िुलझाये का प्रयाि करे ।  

11. ध्यान योग अध्यात्म आकद िे तनाव को कम ककया जा िकता ह ै। 

4. सनष्कर्श :- 
मानव का जीवन िंघर्ो का जीवन रहा ह ैवह िमाज में रहकर अपने पररवार का पोर्ण तो करता ह ैही लेककन वो उिके िाथ िाथ 

सवसभन्न मानसिक व् शारीररक बीमाररयों िे ग्रस्त भी होने लगता ह ैसजिके पररणाम स्वरुप व्यसि गलत राह चुन लेता है तथा उिका मन 

जीवन िे दरू होकर नीरि हो जाता ह ै। व्यसि को चासहए की खुश रहना जो जीवन जीने का मूल मंत्र ह ैउिे ध्यान रखकर काम करना 

चासहए । 
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