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सारांश 
 

तनाव एक ऐसी मानससक सस्थसत ह ै सजसमें व्यसि पयाावरणीय और सामासजक कल्याण संबंधी समस्याओं का सामना करते हुए मानससक 

दबाव में रहता है, सजससे कई बीमाररयााँ उत्पन्न होती हैं। युवावस्था एक महत्वपूणा समय होता ह ैक्योंकक इस दौरान युवाओं के जीवन में कई 

बदलाव आत ेहैं। उनसे समाज के उच्च वगा में शासमल होने की अपेक्षा की जाती ह।ै इससलए, समाज में प्रवेश करने के बाद स्वस्थ जीवन जीने के 

सलए उन्हें अपनी तनाव प्रबंधन क्षमताओं को बढाना चासहए। जब बच्चा युवावस्था में प्रवेश करता है, तो उसे न केवल नए जीवन और नए 

वातावरण के अनुकूल ढलना पड़ता ह,ै बसल्क कई नए लोगों, घटनाओं और चीजों से भी पररसचत होना पड़ता ह।ै उन पर जीवन का तनाव 

काफी असधक होता ह।ै इससलए, उनमें तनाव के स्रोतों को समझना और उनसे सनपटने के तरीके खोजना बहुत महत्वपूणा ह।ै शोधकताा ने पाया 

कक तनाव मुख्य रूप से शैक्षसणक परीक्षाओं, पारस्पररक संबंधों, ररश्तों की समस्याओं, जीवन में बदलाव और कररयर की खोज से उत्पन्न होता 

ह।ै इस तरह के तनाव से आमतौर पर मनोवैज्ञासनक, शारीररक और व्यवहार संबंधी समस्याएं हो सकती हैं। यह अध्ययन युवाओं में तनाव के 

कारणों का पता लगाता ह।ै इससलए, कारणों की पहचान करने के बाद शोधकताा सुझाव दतेा ह ैकक बचे्च के ककशोरावस्था में सवकास के चरण 

पर असधक ध्यान कदया जा सकता ह।ै उन्हें सकारात्मक वातावरण में पाला-पोसा जाना चासहए। बाहरी गसतसवसधयों पर असधक जोर कदया 

जाना चासहए और तनाव पैदा करने वाले कारकों के नकारात्मक प्रभाव को कम करके सीखने के सलए अनुकूल वातावरण तैयार ककया जाना 

चासहए। ये सनष्कषा व्यसिगत छात्रों, सवद्वानों, व्याख्याताओं, कररयर और परामशा कें द्रों के सलए सहायक होंगे। 
 

युवाओं में तनाव एक गंभीर मुद्दा ह,ै जो मुख्य रूप से अकादसमक दबाव, कररयर की असनसितता, सोशल मीसिया की तुलना और पाररवाररक 

अपेक्षाओं के कारण होता ह।ै यह शारीररक (ससरददा, थकान) और मानससक (चचता, अवसाद) स्वास््य को प्रभासवत करता है, 

ई.बी. हरलाक  ने  20-40 वषा की अवस्था को युवावस्था माना ह।ै यह  जीवन का करिन पड़ाव ह।ै इसमें करिन पररश्रम व समायोजन की 

आवश्यकता पड़ती ह।ै इस  अवस्था  व्यसि ने अपने धनाजान के साधनों का सवकास नहीं ककया ह।ै सवद्याजान के सलए किोर श्रम नहीं ककया ह ै

तो उसे जीवन दुुःख भोगना पड़ता ह।ै 

 

उसके जीवन दुुःख, कलेष का िेरा होता ह।ै पररवार के सदस्य उसे कोसते हैं। इस अवस्था व्यसि को सभी तरह के दासयत्वों का सनवहान करना 

पड़ता ह।ैहकीकत तो यह ह ैकक युवावस्था ‘‘गुलाब के फूलों की सेज नहीं है सजस पर युवक आराम फरमाते रह।े’’ यह कांटों भरा रास्ता ह ैसजस 

पर चलने के सलए काफी धैया, साहस व सावधानी की जरूरत ह।ै  
 

युवाओं में तनाव के प्रमुख कारण: 

 अकादसमक और कररयर का दबाव: परीक्षा, अच्छे ग्रेि, और भसवष्य में नौकरी को लेकर चचता। 

 सोशल मीसिया और तकनीक: 60% युवा सफलता के दबाव से तनावग्रस्त हैं और 47% शारीररक बनावट को लेकर 

चचसतत हैं, जो सोशल मीसिया के कारण बढता ह।ै 

 सामासजक और पाररवाररक अपेक्षाएाँ: माता-सपता और समाज के उम्मीदों के बोझ के कारण तनाव। 

 सवत्तीय और व्यसिगत ररश्त:े पैसों की कमी, छात्र ऋण, और व्यसिगत संबंधों में उतार-चढ 
 

तनाव के लक्षण: 

 शारीररक: ससरददा, नींद न आना, और लगातार थकान। 

 मानससक/भावनात्मक: सचड़सचड़ापन, एकाग्रता की कमी, चचता और हताशा 

  

युवाओं में सवषेशताएं:- 

(1) युवावस्था व्यवसाय की चुनाव की अवस्था ह।ै 
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(2) उपयुाि जीवन साथी के चुनाव की अवस्था ह।ै 

(3) युवावस्था सववाह बंधन में बंधने की अवस्था ह।ै 

(4) युवावस्था यौन संतुसि की अवस्था ह।ै 

(5) सामासजक उत्तरदासयत्वों के सनधाारण की अवस्था ह।ै 

(6) संतानोत्पसत्त व उनके लालन-पालन की अवस्था ह।ै 

(7) युवावस्था में रूसचयों में पररवतान होता ह।ै 

(8) युवावस्था ररस्क लेने की अवस्था ह।ै 

(9) युवावस्था माता-सपता की दखेभाल व सेवा करने की अवस्था ह।ै 

(10) युवावस्था माता-सपता एव ंबच्चों के मध्य अंतकिया की अवस्था ह।ै 
  

तनाव:- 

तनाव का कारक उस घटना, कारण या व्यसि की सवषय पररसस्थसत ह ैजो व्यसि में तनाव तथा कुसमायोजन उत्पन्न कर दतेी ह।ै तनाव के 

कारण व्यसि सवकृसतयों से ग्रससत हो जाता ह।ै तनाव, भौसतक,मनोवैज्ञासनक, सामासजक आर्थथक हो सकती ह।ै व्यसि के जीवन में घरटत असप्रय 

घटनाएं तनाव को बढाती ह।ै युवावस्था में व्यसि जीवन पररवतान के तनाव में आता ह।ै  तलाक, ककसी परम सप्रय की मृत्यु, गभा, आर्थथक 

संकट, शारीररक रोग आकद तनाव के साथ कंुिा को सवकससत करते हैं। द्वदं,उत्तरदासयत्वों को सनभान ेमें करिनाई, भसवष्य सुरक्षा, आंतररक 

करिनाईयां, संवेग, व्यवहार आकद में असमायोजन का तनाव का कारण बनता ह।ै इससे व्यसि प्रत्यक्ष व अप्रत्यक्ष रूप से प्रभासवत होता ह।ै 
  

समाजशास्त्रीय महत्व:- 

(1) जीवन की समस्याओं से लड़ने के सलए पररपक्व हो जाता ह।ै 

(2) समायोजन करने की क्षमता बढ जाती ह।ै 

(3) अपने अहम् की संतुसि करने में सक्षम होता ह।ै 

(4) व्यवसासयक महत्वकांक्षाओं की संतुसि एव ंप्रसतयोसगताओं में सफल होने की योग्यता में बढोत्तरी होती ह।ै 

(5) सववाह एव ंसववाहोपरांत सजम्मेदाररयां उिाने मे सक्ष्म होना ह।ै 

(6) वह अपने साथ-साथ दसूरों के पथ प्रदषान एव ंसहायता के सलए सक्षम होता ह।ै 

(7) वह अपनी दायताओं का वास्तसवक आंकलन कर पाता ह।ै 

(8) पाररवाररक, आर्थथक व सामासजक सजम्मेदाररयां सनभाने के सलए तैयार रहता ह।ै 
  

उद्देश्य:- 

(1) युवा तनाव रूपी जड़ को पनपने न दें। 

(2) युवा ककसी भी काया को भली-भंााांसत समझकर उसे संपन्न करें। 

(3) युवा समस्या के प्रसत अपना दसृिकोण बदलें। 

(4) युवा अपने व्यसित्व में सकारात्मकता लायें। सजससे तनाव से बचा जा सके। 

(5) पाष्चात्य सभ्यता के अनुसरण से बचें। 
  

उपकल्पना:- 

(1) युवावस्था को स्वर्थणम अवस्था बनायें। 

(2) समस्या या तनाव को दरू करने की क्षमता सवकससत करें। 

(3) पराधीन न हो। 

(4) पाररवाररक व सामासजक कताव्यों को धैया व सावधानीपूवाक सनभायें। 

(5) चुनौसतयों व असफलता का सामना करें, सवचसलत होने से बचें। 
  

अध्ययन क्षेत्र/पद्धसत:- 

तनाव की समस्या का अध्ययन शासकीय महासवद्यालय के छात्राओं का साक्षात्कार एव ंपड़ोस की मसहलाओं का साक्षात्कार। 
  

अध्ययन पद्धसत प्राथसमक आंकड़ें एकत्र करना एव ंद्वसैतयक सामग्री का संग्रहण। 
  

समस्याएं:- 

(1) भावात्मक असस्थरता/पररपक्वता की कमी। 

(2) वैवासहक असमायोजन। 

(3) समस्याओं का बहु-आयामी होना। 
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(4) सकारात्मक दसृिकोण का न होना, तनाव का कारण बनता ह।ै 

(5) जीवन की तुलना अन्य के साथ करना। 

(6) सजन पररसस्थसतयों को नहीं बदला जा सकता,उसे सोचकर दुुःखी होते ह।ै 

(7) अंदर के अंहकार का त्याग नहीं कर पाता। 
  

सुझाव:- 

(1) समस्याओें को एक-एक करके सुलझाईये। 

(2) जब तक सफलता नहीं समल जाती पूणा आत्मसवष्वास और धैया के साथ सनरन्तर प्रयास करते रसहयें। 

(3) कायो को प्राथसमकता के आधार पर सनपटायें। 

(4) काया को आधा-अधूरा नहीं बसल्क समग्र रूप से ककया जाये। 

(5) काया के प्रसत अपना दसृिकोण बदलकर सकारात्मक बनाकर तनाव को कम कर सकतें। 

(6) यह मानकर चलें कक जीवन की प्रत्येक घटना परोक्ष या अपरोक्ष रूप से आप को लाभ पहुा चाती ह।ै 

(7) वतामान को सफल बनाने पर ध्यान दें। 

(8) अपने जीवन की तुलना अन्य के साथ कर चचसतत न हो। 

(9) सजस पररसस्थसत को आप नहीं बदल सकते उसके बारे में सोच कर दुुःखी न हो। 

(10) खुशी दनेे से खुशी बढती ह ैइससलए सवा को खुशी दो। 

(11) ईष्र्या न करें, परन्तु ईश्वर का चचतन करें। 

(12) मन को शांत रखने के सलए योग का सहारा लें । 

(13) हर काया के सलए प्रयासरत बने रसहये। 
 

तनाव प्रबंधन (कोचपग स्रेटेजीज): 

 शारीररक गसतसवसध: सनयसमत व्यायाम (जैसे योग या चलना) एंिोर्फफन हामोन को बढाकर तनाव कम करता ह।ै 

 समय प्रबंधन: कायों को सवभासजत करना और प्राथसमकताओं को सनधााररत करना। 

 सहायता मांगना: दोस्तों, पररवार या पेशेवर काउंसलर से बात करना। 
 

सिसजटल सिटॉक्स: सोशल मीसिया का उपयोग कम करना। 

  

सनष्कशाुः- 
 

सनष्कशा स्वरूप हम कह सकते ह ैकक ‘‘युवावस्था में तनाव’’ इस अवस्था का अपररहाया अंग ह।ै इस अवस्था में व्यसि के जीवन मेंसवसभन्न प्रकार 

की सस्थसतयां होती ह ैजों व्यसि को समस्याओं में िाल दतेी ह।ै सजसके फलस्वरूप व्यसि तनाव से ग्रससत हो सकता ह।ै तनाव आज के युग की 

सबसे भयंकर मानससक व्यासध ह।ै तनाव के कारण युवा अपने बहुमूल्य जीवन का मजा नही उिा पाता ह।ै इससलए रोगमुि जीवन, स्वस्थ 

जीवन जीने के सलए जीवन में सहजता अपनाना तथा तनावप्रद सस्थसतयों से बचने का प्रयास करना व अपनी समस्याओं का उसचत तरीके से 

सनरकरण कर हम तनाव से बच सकते ह।ै समस्याओं से भागने की अपेक्षा उसका मुकाबला कर हम तनाव को कम कर सकते ह।ै सजससे हमारा 

जीवन प्रसन्नसचत बना रह सकता ह।ै 
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