
दबाव, मानवीय क्षमताएँ और खुशहाली 

 

अभ्यास प्रश्न 

बहुववकल्पीय प्रश्न 

प्रश्न 1. सकारात्मक दबाव को कहते हैं – 

(अ) स्ट्र ेस 

(ब) यूस्ट्र ेस 

(स) डिस्ट्र ेस 

(द) ब और स दोनोों 

उत्तर: (ब) यूस्ट्र ेस 

प्रश्न 2. वनम्न में से कौन-सा दबाव के कारण होने वाला साांवेविक प्रभाव है? 

(अ) जी घबराना 

(ब) बुखार होना 

(स) मन में िर होना 

(द) धूम्रपान करना 

उत्तर: (स) मन में िर होना 

प्रश्न 3. दबाव का प्रभाव व्यक्ति के वकस पक्ष पर होता है? 

(अ) सोंज्ञानात्मक 

(ब) सोंवेगात्मक 

(स) व्यवहारात्मक 

(द) उपयुुक्त सभी 

उत्तर: (द) उपयुुक्त सभी 

प्रश्न 4. दबाव का सामना करने की कौन-सी तकनीकें  लैजारस एवां फॉकमेन द्वारा दी िई? 

(अ) समस्या केन्द्रित 

(ब) सोंवेग-केन्द्रित 

(स) बायोफीिबैक 

(द) अ और ब दोनोों 

उत्तर: (द) अ और ब दोनोों 



प्रश्न 5. दबाव का सामना करने में कौन-सी तकनीक उपयोिी है? 

(अ) व्यायाम 

(ब) ध्यान 

(स) डवश्ाोंडत 

(द) उपयुुक्त सभी 

उत्तर: (द) उपयुुक्त सभी 

लघु उत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. दबाव वकसे कहते हैं ? 

उत्तर: दबाव को अोंगे्रजी में ‘स्ट्र ेस’ कहा जाता है। इस शब्द की उत्पडि लैडिन भाषा के शब्द ‘न्द्रस्ट्र क्टस’ से 

हुई है, डजसका अरु् है – ‘तोंग या सोंकीरु् होना।’ 

दबाव डवषम पररन्द्रथर्डतयोों में व्यन्द्रक्त में होने वाले शारीररक, साोंवेडगक, सोंज्ञानात्मक एवों व्यवहारगत पररवतुन 

है जो व्यन्द्रक्त के इन समस्त पक्ोों को प्रभाडवत करता है। दबाव में होते हुए व्यन्द्रक्त में डनयोंत्रर् की क्मता 

क्ीर् भी हो सकती है अर्वा उसमें वृन्द्रि भी हो सकती है। अनेक बार दबाव होते हुए व्यन्द्रक्त गलत डनरु्य 

ले लेते हैं डजसके पररर्ाम ज्यादातर नकारात्मक ही होते हैं। 

प्रश्न 2. दबावकारक क्या होते हैं? 

उत्तर: दबावकारक वे घिनाएँ हैं जो हमारे शरीर में दबाव उत्पन्न करती है। दबाव द्वारा उत्पन्न शारीररक 

समस्याओों में अत्यडधक र्कान, नी ोंद की कमी, जी घबराना तर्ा तनावग्रस्तता जैसी अनुडियाएँ हो सकती 

हैं। इसके अन्तगुत व्यन्द्रक्तयोों के व्यवहार सम्बन्धी पररवतुनोों में हड़बड़ाना, मद्यपान तर्ा मादक पदार्ों का 

सेवन आडद शाडमल है। दबावकारकोों के कारर् व्यन्द्रक्त में सोंवेगात्मक पररवतुन भी दृडिगोचर होते हैं। जैसे 

इसमें डचन्ता, अवसाद तर्ा अडधक गुसे्स को भी शाडमल डकया जा सकता है। 

प्रश्न 3. बननआउट वकसे कहते हैं? 

उत्तर: 1. प्रडतरक्र् तोंत्र शरीर के भीतर एवों बाहर से प्रवेश करने वाले जीवारु्ओों तर्ा वायरस आडद से 

हमारे शरीर की रक्ा करता है। प्रडतरक्र् तोंत्र में रक्त की शे्वत कडर्काएँ या शे्वतारु् होते हैं, जो इन बाहरी 

तत्ोों या प्रडतजनोों की पहचान कर उन्हें नि करता है। 

2. दबाव के कारर् शरीर के रक्ा तोंत्र की कोडशकाएँ नि हो जाती है डजससे शरीर को नुकसान पहँुचता है, 

व्यन्द्रक्त के इन जीवारु्ओों, डवषारु्ओों से सोंिडमत होने की सम्भावना बढ़ जाती है। 



3. अत: दबाव के डनरन्तर बने रहने से व्यन्द्रक्त में उत्पन्न मनोवैज्ञाडनक एवों सोंवेगात्मक समस्याओों की न्द्रथर्डत 

को बनुआउि (Burnout) कहा जाता है। 

प्रश्न 4. यूस्ट्रेस व विस्ट्रेस में अन्तर समझाइये। 

उत्तर: यूस्ट्रेस की अवधारणा: 

1. यूस्ट्र ेस एक सकारात्मक दबाव है। 

2. यूस्ट्र ेस की प्रवृडि व्यन्द्रक्त में सही डियाओों का सोंचार करती है। 

3. यूस्ट्र ेस व्यन्द्रक्त को ऊजाु प्रदान करती है। 

विस्ट्रेस की अवधारणा: 

1. डिस्ट्र ेस एक नकारात्मक दबाव है। 

2. यूस्ट्र ेस की प्रवृडि व्यन्द्रक्त में गलत या अमान्य डियाओों का सोंचार करती है। 

3. डिस्ट्र ेस की धारर्ा व्यन्द्रक्त को ऊजाुहीन बना देती है। 

प्रश्न 5. दबाव व्यक्ति के वकन तीन पक्षो ां को प्रभाववत करता है? 

उत्तर: दबाव व्यन्द्रक्त के तीन महत्पूरु् पक्ोों को प्रभाडवत करता है, जो डनम्न प्रकार से है – 

1. सांज्ञानात्मक पक्ष: इस पक् के अन्तगुत दबाव व्यन्द्रक्त के मन्द्रस्तष्क को प्रभाडवत करता है। इसके 

अन्तगुत डचन्तन, सृ्मडत, डनरु्य क्मता तर्ा समस्या समाधान जैसी योग्यताओों को शाडमल डकया जाता है। 

2. सांवेिात्मक पक्ष: यह पक् व्यन्द्रक्त के व्यवहार में भावात्मक पक् या भावनाओों से सम्बन्द्रन्धत होता है। 

इसमें अवसाद की न्द्रथर्डत, घबराहि तर्ा उदासी जैसी सोंवेगात्मक भावनाओों को शाडमल डकया जाता है। 

3. व्यवहारात्मक पक्ष: इस पक् के अन्तगुत व्यन्द्रक्त को स्पि रूप से डदखने वाली अनुडियाओों पर 

नकारात्मक प्रभाव पड़ता हुआ डदखायी देता है। इसमें मद्यपान व धूम्रपान जैसी समस्याओों को शाडमल 

डकया जाता है। 

प्रश्न 6. समस्या-केक्तित तकनीक से दबाव का सामना कैसे वकया जाता है? 

उत्तर: समस्या-केन्द्रित तकनीक से दबाव का सामना डनम्न आधारोों पर डकया जा सकता है – 

1. इस तकनीक के अन्तगुत व्यन्द्रक्त दबावग्रस्त समस्या का डवशे्लषर् करता है। 

2. इस तकनीक के माध्यम से समस्या के डवडभन्न पहलुओों को समझने व जानने का प्रयास करता है। 

3. समस्या को दूर करने के डलए अनेक तथ्ोों का सोंकलन व प्रयास करता है। 



4. समस्या को दूर करने के डलए उपलब्ध डवकल्ोों पर पूरु् रूप से अपना ध्यान केन्द्रित करता है। 

5. समस्या को दूर करने के डलए लक्ष्य प्रान्द्रि के डलए वह डनरन्तर प्रयासरत रहता है। 

प्रश्न 7. बायोफीिबेक वकसे कहते हैं? 

उत्तर: बायोफीिबेक शब्द में बायो का आशय-जैडवक डियाओों से है। जैडवक डियाओों के द्वारा ही व्यन्द्रक्त 

को उसके आन्तररक दैडहक न्द्रथर्डतयोों के बारे में पता चलता है। इसी तकनीक को बायोफीिबेक तकनीक 

कहा जाता है। इस प्रडिया में दबाव से शरीर में हुए डवडभन्न शरीर डियात्मक एवों दैडहक पररवतुनोों जैसे- 

हृदय गडत, श्वसन दर आडद पर व्यन्द्रक्त डवडभन्न उपकरर्ोों के माध्यम से ध्यान देता है। 

इसके सार् ही वह स्व-डनयोंत्रर् द्वारा दबाव को कम महसूस करने का अभ्यास करते हुए इन शारीररक 

पररवतुनोों के पररवतुन को जानने का प्रयास करता है। 

प्रश्न 8. दबाव का शरीर के प्रवतरक्षा तांत्र पर क्या प्रभाव पड़ता है? 

उत्तर: दबाव का शरीर के प्रडतरक्ा तोंत्र पर अनेक रूप से प्रभाव पड़ता है, जो डनम्न प्रकार से है – 

1. अत्यडधक दबाव के कारर् व्यन्द्रक्त को अनेक शारीररक समस्याओों जैसे पेि की खराबी, शरीर में ददु 

तर्ा बुखार आडद पीड़ा झेलनी पड़ती है। 

2. अडधक दबाव के कारर् व्यन्द्रक्त डनरन्तर रूप से तनावग्रस्त व बीमार रहने लगता है। 

3. इससे दीघुकाडलक र्कावि, ऊजाु की कमी तर्ा उच्च रक्तचाप आडद समस्याएँ महसूस होती है। 

प्रश्न 9. दबाव के वववभन्न प्रकार कौन-से हैं? 

उत्तर: दबाव के डवडभन्न प्रकार डनम्नडलन्द्रखत हैं – 

1. यूस्ट्र ेस-यह दबाव का सकारात्मक प्रकार है। जो व्यन्द्रक्त को ऊजाु व शन्द्रक्त प्रदान करता है। 

2. डिस्ट्र ेस-यह दबाव का नकारात्मक प्रकार है, यह व्यन्द्रक्त को ऊजाुहीन व कमजोर करता है। 

3. भौडतक एवों पयाुवरर्ीय दबाव-इस प्रकार का दबाव भीड़, गमी, सदी आडद से उत्पन्न होता है। इस 

दबाव के कारर् व्यन्द्रक्त शारीररक दबाव महसूस करता है। 

4. मनोवैज्ञाडनक दबाव-यह दबाव व्यन्द्रक्त के बाहरी कारकोों द्वारा जडनत या उत्पन्न नही ों होकर व्यन्द्रक्त 

के आन्तररक कारकोों के द्वारा होता है। 

5. सामाडजक दबाव-यह दबाव अन्य लोगोों के सार् अन्तडिया के कारर् उत्पन्न होता है। इस दबाव का 

व्यन्द्रक्तत् से गहन सम्बन्ध है। 

प्रश्न 10. सामावजक दबाव से क्या अवभप्राय है? 

उत्तर: सामाडजक दबाव, दबाव का ही एक महत्पूरु् प्रकार है जो अन्य लोगोों के सार् अन्तडिया के कारर् 

उत्पन्न होता है। सामाडजक घिनाएँ जैसे पररवार के सदस्य की बीमारी या मृतु्य का होना, लोगोों के सार् 



तनावपूरु् सम्बन्ध आडद के कारर् सामाडजक दबाव उत्पन्न होता है। सामाडजक दबाव का व्यन्द्रक्तत् के सार् 

भी गहन सम्बन्ध होता है। जैसे-पािी में जाना तर्ा लोगोों से बातचीत करना कुछ पररन्द्रथर्डतयोों में 

दबावकारक हो सकता है। यही पररन्द्रथर्डत बडहमुुखी व्यन्द्रक्त के डलए दबावपूरु् नही ों होती है क्ोोंडक वह 

व्यन्द्रक्त डमलनसार होता है। 

दीघन उत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. दबाव वकसे कहते हैं ? दबाव के प्रकारो ां को उदाहरण सवहत समझाइए। 

उत्तर: दबाव शब्द की उत्पडि लैडिन भाषा के शब्द ‘न्द्रस्ट्र क्टस’ से हुई है, डजसका अरु् होता है-तोंग या 

सोंकुडचत होना। दबाव एक बहुआयामी प्रडिया है जो व्यन्द्रक्त के मूल्ाोंकन के बाद उसके प्रडत की गयी एक 

तरह की प्रडतडिया है। 

दबाव को मुख्य रूप से दो प्रकारोों ‘यूस्ट्र ेस तर्ा डिस्ट्र ेस’ में बाँिा जाता है, परनु्त इसके अलावा दबाव के 

कारर्ोों के आधार पर दबाव के अन्य महत्पूरु् प्रकार डनम्नडलन्द्रखत हैं – 

1. भौवतक एवां पयानवरणीय दबाव: पयाुवरर्ीय दबाव से आशय पयाुवरर्ीय स्रोत से उत्पन्न होने वाले 

तनाव से है। मनुष्य को अनेक पयाुवरर्ीय दबाव जैसे-प्रदूषर्, तूफान, बाढ़ या अकाल आडद से उत्पन्न 

दबावोों का सामना करना पड़ता है। यह दबाव अत्यन्त तीव्रता वाले होते हैं। ये अचानक घडित होते हैं और 

व्यापक व दीघुकाडलक प्रभाव िालने वाले होते हैं। उदाहरर्-जैसे तूफान व चिवात से उत्पन्न प्रडतबल। 

इनकी अनुडिया सावुभौडमक होती है। ये एक ही समय में कई लोगोों को प्रभाडवत कर सकते हैं। 

2. मनोवैज्ञावनक दबाव: यह दबाव का वह प्रकार है, डजसकी उत्पडि में व्यन्द्रक्त की अपनी प्रडतकूल 

जैडवक दशाओों, कुों ठाओों, द्वोंद्वोों एवों व्यन्द्रक्तत् सोंरचना आडद मनोवैज्ञाडनकोों कारकोों का हार् होता है। ये 

दबाव वैयन्द्रक्तक होते हैं। उदाहरर्-जब व्यन्द्रक्त अपने डनधाुररत लक्ष्योों को प्राि नही ों कर पाता है, तो उसके 

अोंदर कुों ठा की भावना प्रवेश करती है। यह कुों ठा ही व्यन्द्रक्त के मन में प्रडतबल उत्पन्न करती है। 

3. सामावजक दबाव: इस दबाव की उत्पडि का स्रोत सामाडजक दशाएँ व पररवतुन होते हैं। सामाडजक 

दबाव के अन्तगुत दैडनक जीवन में घडित होने वाली उलझनोों से उत्पन्न तनाव को रखा जाता है तर्ा 

बीमारी, डववाह-डवचे्छद, तनावपूरु् सम्बन्ध एवों प्रडतकूल पड़ोसी आडद से उत्पन्न दबाव को सामाडजक दबाव 

के अन्तगुत रखा जाता है। 

उदाहरण: इसमें दैडनक जीवन की उलझनोों; जैसे-घर-पररवार की देखभाल, खाना न्द्रखलाना-बनाना आडद 

से यद्यडप उग्र स्तर का दबाव तो उत्पन्न नही ों होता है। परनु्त यह व्यन्द्रक्त के मन में हल्का तनाव, 

डचड़डचड़ापन व खीज पैदा करती है। यह दबाव उच्च दबावयुक्त घिनाओों व कारकोों की तुलना में अडधक 

डवनाशकारी होता है। 

प्रश्न 2. दबाव के शारीररक प्रभावो ां को समझाइए। 



उत्तर: दबाव का शरीर पर पड़ने वाले प्रभावोों को डनम्नडलन्द्रखत आधारोों पर स्पि डकया जा सकता है – 

1. हृदयवावहका ववकृवतयाँ: दबाव के वृन्द्रि होने से व्यन्द्रक्त के शरीर में हृदय व रक्तनडलकाओों से 

सम्बन्द्रन्धत समस्या उत्पन्न हो जाती है। इससे हृदय गडत में वृन्द्रि तर्ा रक्त धमनी में डवकृडत भी उत्पन्न होती 

है। 

2. सीने में ददन: इस प्रकार का दबाव शरीर में मनोवैज्ञाडनक कारर्ोों से होता है। इसके कारर् व्यन्द्रक्त के 

शरीर में एकाएक व असहनीय ददु रह-रहकर होता है। यह पीड़ा डकसी न डकसी तीव्र साोंवेडगक आघात या 

साोंवेडगक सोंघषु की साोंकेडतक अडभव्यन्द्रक्त सीने की तीव्र पीड़ा के रूप में कर रहा होता है। 

3. हाइपरटेंशन अथवा उच्च रिचाप: अनेक मनोवैज्ञाडनकोों जैसे िेडवस व वोल्फ ने अपने शोधोों में पाया 

है डक सोंवेगात्मक तनावोों के कारर् उत्पन्न डचन्ता, िर, घृर्ा व कुों ठा आडद सोंवेगोों का यडद दमन कर डदया 

जाता है तो ये भाव शारीररक डवकार हृदय की दोषपूरु् कायुवाही के रूप में प्रकि होकर रक्तचाप में वृन्द्रि 

जैसी समस्याओों को जन्म देती है। 

4. श्वसन ववकृवतयाँ: सोंवेगोों का स्वरूप व्यन्द्रक्त की श्वसन की गडत पर भी प्रत्यक्तः प्रभाव िालता है। जैसे-

अत्यडधक उिेजक एवों डनर्ाुयक सोंवेगात्मक पररन्द्रथर्डत में व्यन्द्रक्त को अपनी श्वाोंस गडत के एकाध सेकेण्ड 

के डलए रुकने का आभास होता है। इसी तरह डकसी डचन्ताग्रस्त या तनावपूरु् सोंवेगात्मक पररन्द्रथर्डत में 

व्यन्द्रक्त को अपने फेफड़ोों पर काफी दबाव की अनुभूडत तर्ा उसे दम घुिने जैसा अहसास होता है। 

5. श्वसनी दमा: दबाव के कारर् श्वसनी दमा में माोंसपेडशयोों में ऐोंठन आ जाती है। इस डवकृडत के मुख्य 

लक्र् हैं-साँस लेने में कडठनाई, हाँफना तर्ा अत्यडधक घुिन का अनुभव आडद होता है। 

6. हृदय धमनी ववकृवत: दबाव के कारर् व्यन्द्रक्त के हृदय को रक्त की आपूडतु करने वाली धमडनयोों में 

रक्त का र्क्का जम जाता है, डजससे हृदय को आवश्यक रक्त की मात्रा नही ों प्राि हो पाती है तर्ा उसके 

कुछ ऊतक (Tissues) क्डतग्रस्त हो जाते हैं। आगे चलकर हृदय का दौरा पड़ने की भी आशोंका हो जाती 

है। 

अत: उपरोक्त तथ्ोों से स्पि होता है डक दबाव के कारर् व्यन्द्रक्त को अनेक शारीररक समस्याओों का 

सामना करना पड़ता है। 

प्रश्न 3. मानवीय क्षमताओां पर दबाव के प्रभाव को समझाइए। 

उत्तर: मानवीय क्मताओों पर दबाव के प्रभाव को मुख्यतः तीन पक्ोों के माध्यम से स्पि डकया जा सकता है 

– 

1. सांज्ञानात्मक पक्ष पर दबाव के प्रभाव: 



• इसमें वे क्मताएँ शाडमल होती हैं जो मुख्य रूप से मन्द्रस्तष्क के द्वारा सोंचाडलत होती है। 

• इस पक् के अन्तगुत दबाव का प्रभाव व्यन्द्रक्त के डचन्तन, सृ्मडत, तकुर्ा व डनरु्य क्मता पर दृडिगोचर 

होता है। 

• इस पक् के अन्तगुत व्यन्द्रक्त पर अडधक दबाव पड़ने के पररर्ामस्वरूप उसकी डचन्तन योग्यता पर 

नकारात्मक प्रभाव पड़ता है। 

• इसके अलावा अडधक दबाव होने की न्द्रथर्डत में व्यन्द्रक्त की जीवन के प्रडत नकारात्मक अडभवृडि में 

वृन्द्रि होती है। 

2. सांवेिात्मक पक्ष पर दबाव के प्रभाव: 

• इसमें वे क्मताएँ होती हैं, जो व्यन्द्रक्त के व्यवहार के भावात्मक पक् या भावनाओों से सम्बन्द्रन्धत होती 

है। 

• इस पक् के अन्तगुत अडधक दबाव के कारर् व्यन्द्रक्त में अनेक सोंवेगात्मक पररवतुन होते हैं, डजसके 

पररर्ामस्वरूप उनमें घबराहि व उदासी की प्रवृडि में वृन्द्रि होती है। 

• इस पक् के अन्तगुत व्यन्द्रक्त के डलए िर, दुडिन्ता तर्ा अवसाद की न्द्रथर्डत भी उत्पन्न हो सकती है। 

• दबाव से व्यन्द्रक्त के मन में डनराशा व असफलता के भाव भी उत्पन्न होते हैं। 

3. व्यवहारात्मक पक्ष पर दबाव के कारण: 

• इसमें व्यन्द्रक्त के व्यवहार और उसकी अनुडियाओों पर नकारात्मक प्रभाव पड़ता है। 

• इसमें दबाव अडधक होने पर नी ोंद में कमी, भूख कम लगना तर्ा मद्यपान सेवन आडद की प्रवृडि 

दृडिगोचर होती है। 

• इससे व्यन्द्रक्त का पाररवाररक व सामाडजक डवघिन होता है। इसके अलावा शारीररक एवों मानडसक 

स्वास्थ्य को भी गम्भीर रूप से क्डत पहँुचती है। 

प्रश्न 4. दबाव का सामना करने की वववभन्न तकनीको ां को समझाइए। 

उत्तर: दबाव का सामना करने की डवडभन्न तकनीकें  हैं, जो डनम्नडलन्द्रखत हैं – 

1. उवचत विया द्वारा दबाव का सामना: इस डिया के अन्तगुत दबावपूरु् न्द्रथर्डत की पूरी तरह जानकारी 

प्राि करके, उससे बचाव के डलए डवकल्ोों या साधनोों को जुिाया जाता है। इससे समस्या के समाधान में 

सहायता डमलती है। उदाहरर् के डलए यडद डकसी दफ्तर में कमुचारी अपने काम को लेकर दबाव में है तो, 

उस कायु को कम करने के डलए वह जल्दी दफ्तर आ सकता है, सार् ही डकसी अन्य कमुचारी की 

सहायता को प्राि कर सकता है, डजससे उस पर काम का दबाव इस उडचत डिया के द्वारा कम हो सकता 

है। 

2. सांवेिो ां पर वनयांत्रण द्वारा: िोध, भय, पे्रम तर्ा दया आडद भावनाएँ सोंवेग पर आधाररत होती हैं। इस 

तकनीक के अन्तगुत व्यन्द्रक्त समस्या के डनदान के डलए अपने सोंवेगोों पर डनयोंत्रर् रखने का प्रयास करता है, 

डजससे न्द्रथर्डत सबल हो सके। इस डवडध के अन्तगुत व्यन्द्रक्त डवषम पररन्द्रथर्डतयोों में भी अपने आपको 



सकारात्मक ऊजाु से पररपूरु् रखता है तर्ा वह जोश में रहते हुए अपने कायों को पूरु् करता है। वह 

नकारात्मक डियाओों जैसे भय व िोध आडद को अपने से दूर रखता है तर्ा अपने लक्ष्य की प्रान्द्रि में आने 

वाली समस्त बाधाओों को दूर करते हुए डनरन्तर प्रयासरत रहता है। 

3. पररहार द्वारा दबाव का सामना: इस डवडध के अन्तगुत व्यन्द्रक्त स्वयों को कडठन न्द्रथर्डत में गम्भीर नही ों 

रखता है, बन्द्रल्क उसे नकार देता है डजससे मन ऐसी न्द्रथर्डत को अपने पर हावी ही नही ों होने देता है। 

उदाहरण के वलए:  

1. ‘Laughter therapy’ इसका एक जीवन्त उदाहरर् है, इसके अन्तगुत व्यन्द्रक्त डवषय न्द्रथर्डत में जोर-जोर 

से हँस कर समस्या को दूर करने का प्रयास करता है। 

2. योग प्रर्ाली के अन्तगुत भी इस तथ् को स्पि डकया गया है डक यडद व्यन्द्रक्त सुबह सैर करने के दौरान 

ताली बजाते हुए ठहाके लगाकर हँसता है, तो उसकी समस्या तो दूर होगी ही सार् ही इससे उसका स्वास्थ्य 

भी उिम रहेगा। 

अत: उपरोक्त डवडधयोों के द्वारा व्यन्द्रक्त दबाव का सामना कर सकता है। 

प्रश्न 5. स्वास्थ्य एवां खुशहाली में सम्बन्ोां की वववेचना कीवजए। 

उत्तर: डवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) ने स्वास्थ्य को पररभाडषत करते हुए कहा है डक, “स्वास्थ्य का 

अडभप्रायः केवल डकसी प्रकार की बीमारी या रोग की अनुपन्द्रथर्डत नही ों है। अडपतु स्वास्थ्य एक ऐसा समग्र 

शब्द है डजसमें व्यन्द्रक्त के शारीररक, मानडसक तर्ा सामाडजक तीनोों पक्ोों को शाडमल डकया गया है।” 

इस पररभाषा के अन्तगुत डवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO) ने खुशहाली को एक महत्पूरु् कारक माना है। 

खुशहाली का स्वास्थ्य के सार् एक गहरा सम्बन्ध है। खुशहाली एवों स्वास्थ्य के मध्य पाए जाने वाले सम्बन्ध 

को डनम्न डबन्दुओों के द्वारा स्पि डकया जा सकता है, जो डनम्नडलन्द्रखत हैं – 

1. यडद देश में लोगोों का स्वास्थ्य उिम या ठीक अवथर्ा में रहेगा तो, देश में डवकास की प्रवृडि में वृन्द्रि 

होगी। 

2. खुशहाली में व्यन्द्रक्त के उिम स्वास्थ्य के सार् खुश रहने की प्रवृडि भी होनी चाडहए। 

3. देश में लोगोों को यडद स्वास्थ्य सम्बन्धी सुडवधाएँ प्राि होती हैं तो इससे देश की आडरु्क डियाओों में 

वृन्द्रि होगी। 

4. समाज में लोगोों के स्वथर् रहने से, कायुकारी लोगोों से समाज प्रगडत की ओर अग्रसर होता है। 

5. देश में डनम्न जन्म-दर को ठीक करने के डलए लोगोों को स्वास्थ्य सम्बन्धी नीडतयोों से पररचय कराना 

चाडहए, डजससे समाज में खुशहाली आएगी। 

6. यडद समाज में व्यन्द्रक्त के अन्द्रस्तत् की प्रवृडि सोंतोषजनक होगी, तभी खुशहाली भी आएगी। 



7. व्यन्द्रक्त के मन में नकारात्मक का भाव हिाने के डलए उसे रोजगार के अवसर प्रदान डकये जाएँगे 

डजससे देश में खुशहाली आएगी। 

8. इसके सार् ही यडद व्यन्द्रक्त डकसी भी न्द्रथर्डत के सार् समायोजन की आदत िाल ले तो भी समाज में 

खुशहाली आएगी। 

अन्य महत्वपूणन प्रश्नोत्तर 

बहुववकल्पीय प्रश्न 

प्रश्न 1. दबाव शब्द की उत्पवत्त वकस भाषा से हुई है? 

(अ) लैडिन 

(ब) ग्रीक 

(स) से्पडनश 

(द) पुतुगाली 

उत्तर: (अ) लैडिन 

प्रश्न 2. ‘क्तस्ट्रक्टस’ का अथन क्या है? 

(अ) वृहद् 

(ब) सोंकीरु् 

(स) वृन्द्रि 

(द) कोई भी नही ों। 

उत्तर: (ब) सोंकीरु् 

प्रश्न 3. दबाव कारक क्या है? 

(अ) माध्यम 

(ब) साधन 

(स) घिनाएँ 

(द) कोई भी नही ों। 

उत्तर: (स) घिनाएँ 

प्रश्न 4. दबाव को मुख्यत: वकतने प्रकारो ां में बाँटा िया है? 

(अ) चार 

(ब) तीन 

(स) दो 

(द) एक 



उत्तर: (स) दो 

प्रश्न 5. विस्ट्रेस वकसे कहते हैं? 

(अ) अप्रत्यक् दबाव 

(ब) सकारात्मक दबाव 

(स) अडनयोंडत्रत दबाव 

(द) नकारात्मक दबाव 

उत्तर: (द) नकारात्मक दबाव 

प्रश्न 6. वायु प्रदूषण वकस दबाव से सम्बक्तन्त है? 

(अ) सामाडजक दबाव 

(ब) मनोवैज्ञाडनक दबाव 

(स) आडरु्क बाव 

(द) भौडतक दबाव 

प्रश्न 7. इसमें मनोवैज्ञावनक ववद्वान कौन है? 

(अ) फ्रायि 

(ब) मारु्क् 

(स) कॉम्िे 

(द) कोई भी नही ों 

उत्तर: (अ) फ्रायि 

प्रश्न 8. सामावजक दबाव का िहन सम्बन् वकससे है? 

(अ) मन 

(ब) व्यन्द्रक्तत् 

(स) दोनोों 

(द) कोई भी नही ों 

उत्तर: (ब) व्यन्द्रक्तत् 

प्रश्न 9. शरीर की बीमाररयो ां से रक्षा कौन करता है? 

(अ) रक्त 

(ब) कोडशकाएँ 

(स) प्रडतजन 

(द) प्रडतरक्र् तन्त्र 



उत्तर: (द) प्रडतरक्र् तन्त्र 

प्रश्न 10. ‘मधुमेह’ वकससे सम्बक्तन्त है? 

(अ) मधुमक्खी 

(ब) मक्खी 

(स) अन्य जीव से 

(द) शुगर से 

उत्तर: (द) शुगर से 

प्रश्न 11. ‘एविनवलन’ क्या है? 

(अ) कोडशका 

(ब) हॉमोन 

(स) दोनोों 

(द) कोई भी नही ों 

उत्तर: (ब) हॉमोन 

प्रश्न 12. मानवीय क्षमताओां का अध्ययन वकतने पक्षो ां के अन्तिनत वकया जाता है? 

(अ) एक 

(ब) दो 

(स) तीन 

(द) चार 

उत्तर: (स) तीन 

प्रश्न 13. सांज्ञानात्मक पक्ष वकससे सम्बक्तन्त है? 

(अ) हृदय 

(ब) मन्द्रस्तष्क 

(स) धमडनयाँ 

(द) कोडशका 

उत्तर: (ब) मन्द्रस्तष्क 

प्रश्न 14. सांवेिात्मक पक्ष वकससे सम्बक्तन्त है? 

(अ) भावनाओों 

(ब) डियाओों 



(स) दोनोों 

(द) कोई भी नही ों 

उत्तर: (अ) भावनाओों 

प्रश्न 15. समस्या केक्तित सामना वववध के प्रवतनक कौन हैं? 

(अ) िेडवस 

(ब) मुरे 

(स) लैजारस व फॉकमैन 

(द) मोररस 

उत्तर: (स) लैजारस व फॉकमैन 

प्रश्न 16. ‘बायो’ का क्या अथन है? 

(अ) भौडतक डियाएँ 

(ब) जैडवक डियाएँ 

(स) दैडहक डियाएँ 

(द) कोई भी नही ों 

उत्तर: (ब) जैडवक डियाएँ 

प्रश्न 17. व्यायाम से रि में वसा की मात्रा में कैसा पररवतनन होता है? 

(अ) घिती है 

(ब) बढ़ती है 

(स) कोई असर नही ों 

(द) (अ) तर्ा (ब) दोनोों 

उत्तर: (अ) घिती है 

प्रश्न 18. WHO का पूरा नाम क्या है? 

(अ) World Human Organization 

(ब) World Humanity Organization 

(स) World Health Organization 

(द) कोई भी नही ों/None of the above 

उत्तर: (स) World Health Organization 



प्रश्न 19. खुशहाली का सम्बन् वकस प्रवृवत्त से है? 

(अ) आडरु्क प्रवृडि 

(ब) सामाडजक प्रवृडि 

(स) साोंसृ्कडतक प्रवृडि 

(द) सोंतोषजनक प्रवृडि 

उत्तर: (द) सोंतोषजनक प्रवृडि 

प्रश्न 20. ‘यूस्ट्रेस’ का सम्बन् वकससे नही ां है? 

(अ) सकारात्मकता 

(ब) ऊजाुवान 

(स) डियाशील 

(द) नकारात्मक 

उत्तर: (द) नकारात्मक 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. दबाव की ववशेषताएँ बताइए। 

उत्तर: दबाव की डवशेषताएँ डनम्नडलन्द्रखत हैं – 

1. दबाव व्यन्द्रक्त में होने वाले साोंवेडगक, सोंज्ञानात्मक व व्यवहारात्मक पररवतुन है। 

2. दबाव की अवडध कम भी हो सकती है तर्ा अडधक भी हो सकती है। 

3. दबाव में शारीररक व मानडसक दोनोों तरह के बदलाव सन्द्रिडलत होते हैं। 

4. दबाव जीवन की सकारात्मक व नकारात्मक दोनोों ही घिनाओों से उत्पन्न होता है। 

प्रश्न 2. सकारात्मक दबाव की ववशेषताएँ/लाभ बताइए। 

उत्तर: सकारात्मक दबाव की ववशेषताएँ: 

1. सकारात्मक दबाव से व्यन्द्रक्त ऊजाुवान व डियाशील रहता है। 

2. सकारात्मक दबाव में व्यन्द्रक्त डचन्तामुक्त व तनावमुक्त रहता है। 

3. इस दबाव में व्यन्द्रक्त समस्याओों को आसानी से सुलझा लेता है। 

4. इस दबाव के अन्तगुत व्यन्द्रक्त अपने लक्ष्योों की प्रान्द्रि भी एकाग्रता के माध्यम से कर लेता है। 

प्रश्न 3. कुां ठा के अथन को स्पष्ट कीवजए। 



उत्तर: कुण्ठा को दबाव का आोंतररक स्रोत माना जाता है। डकसी लक्ष्य डनदेडशत डिया में अवरोध या 

रुकावि को कुों ठा कहते हैं। जब व्यन्द्रक्त की आवश्यकताओों और उसकी पूडतु के साधन अर्ाुत् लक्ष्य के 

बीच डकसी कारर् अवरोध आ जाता है या जब कोई उपयुुक्त लक्ष्य की अनुपन्द्रथर्डत हो जाती है। इस कारर् 

वह अपेडक्त लक्ष्य की प्रान्द्रि नही ों कर पाता है, तो उसमें कुों ठा उत्पन्न हो जाती है। ऐसे कई कारक हैं जो 

व्यन्द्रक्त को कुों डठत करते हैं; जैसे-पूवाुग्रह, कायु असोंतोष, दैडहक डवकलाोंगता तर्ा अत्यडधक दोष भाव आडद 

इसके अन्तगुत आते रे्। 

इन सभी कारकोों से कुों ठाओों की उत्पडि होती है। जब व्यन्द्रक्त इनसे सही तरीके से डनपिने में असफल हो 

जाता है तब कुों ठा की न्द्रथर्डत उत्पन्न हो जाती है डफर इनसे ही दबाव का जन्म होता है। 

प्रश्न 4. द्वन्द्द्व की अवधारणा को स्पष्ट कीवजए। 

उत्तर: द्वन्द्व डवक्ोभ या तनाव की वह न्द्रथर्डत है जो डवचारोों, इच्छाओों, पे्ररर्ाओों, आवश्यकताओों अर्वा 

उदे्दश्योों के परस्पर डवरोध के फलस्वरूप उत्पन्न होती है। प्रडसि मनोवैज्ञाडनक ब्राउन ने द्वन्द्व को 

पररभाडषत करते हुए कहा है डक “मनोडवशे्लषकोों के अनुसार मानडसक सोंघषु या द्वन्द्व का अरु् व्यन्द्रक्त की 

उस पररन्द्रथर्डत से है डजसमें दो ऐसी इच्छाएँ जो एक-दूसरे की इतनी डवरोधी होती हैं डक उनमें से डकसी एक 

की पूडतु होने पर दूसरी इच्छा की पूडतु सम्भव नही ों होती है।” 

पररभाषा से स्पि है डक द्वन्द्व की न्द्रथर्डत व्यन्द्रक्त के डलए एक अडत गम्भीर दुडवधा की न्द्रथर्डत होती है। इसमें 

उसके डलए प्रायः कोई डनरु्य लेना अडत कठोर व मुन्द्रिल तर्ा पीड़ादायक हो जाता है। तब स्वभावतः 

ऐसी न्द्रथर्डत में वह प्रडतबल/दबाव की अनुभूडत करने लगता है। 

प्रश्न 5. ध्यान को पररभावषत कीवजए। 

उत्तर: ‘ध्यान’ को अोंगे्रजी में Attention’ कहते हैं। ध्यान या अवधान से अडभप्राय-व्यन्द्रक्त डवशेष की 

मानडसक योग्यताओों से सोंचाडलत तर्ा सोंवेगात्मक एवों डियात्मक चेिाओों द्वारा पे्रररत एक ऐसी प्रडिया से है 

डजसके द्वारा उसे अपने पररवेश में उपन्द्रथर्त डवडभन्न उद्दीपनोों में से डकसी एक का चयन तर्ा वाोंडछत उदे्दश्य 

की प्रान्द्रि हेतु उस पर अपनी चेतना को अच्छी तरह केन्द्रित करने में सहायता डमलती है। हर व्यन्द्रक्त की 

ध्यान की क्मता अलग-अलग होती है और व्यन्द्रक्त डवशेष में इसकी मात्रा समय और पररन्द्रथर्डत अनुसार 

घिती-बढ़ती रहती है। 

प्रश्न 6. व्यायाम के लाभ बताइए। 

उत्तर: व्यायाम के िुण/लाभ: 

1. व्यायाम से व्यन्द्रक्त स्वथर् व चुस्त रहता है। 

2. व्यायाम करने से व्यन्द्रक्त की हृदय की क्मता में सुधार होता है। 

3. व्यायाम से फेफड़ोों की कायुक्मता में वृन्द्रि होती है। 



4. व्यायाम से रक्त में वसा की मात्रा घिती जाती है। 

5. व्यायाम से शरीर का प्रडतरक्ा तोंत्र मजबूत होता है। 

6. व्यायाम से लोगोों का मानडसक दबाव कम होता है। 

प्रश्न 7. सांवेिो ां की ववशेषताएँ बताइए। 

उत्तर: सोंवेगोों की डवशेषताएँ: 

1. सोंवेगात्मक अनुभूडतयोों के सार् कोई-न-कोई मूल प्रवृडि अर्वा मूलभूत आवश्यकता जुड़ी रहती है। 

2. प्रते्यक जीडवत प्रार्ी को सोंवेगोों की अनुभूडत होती है। 

3. व्यन्द्रक्त को अपनी वृन्द्रि व डवकास की हर अवथर्ा में इनकी अनुभूडत होती है। 

4. एक सोंवेग अपनी तरह के कई सोंवेगोों को जन्म दे सकता है। 

5. सोंवेगोों में थर्ानान्तरर् का गुर् भी पाया जाता है। 

प्रश्न 8. समायोजन का अथन स्पष्ट कीवजए। 

उत्तर: समायोजन से तात्पयु व्यन्द्रक्त डवशेष की उस मनोदशा, न्द्रथर्डत या की जाने वाली उस व्यवहार प्रडिया 

से है, डजसके माध्यम से वह यह अनुभव करता है डक उसकी आवश्यकताओों की सनु्तडि हो रही है और 

उसका व्यवहार समाज और सोंसृ्कडत की अपेक्ाओों के अनुकूल ही चल रहा है। दूसरे शब्दोों में, जीव डवज्ञान 

की भाषा में डजसे अनुकूलन कहा जाता है, मनोडवज्ञान में इसी को समायोजन की सोंज्ञा दे दी जाती है। 

जीवधाररयोों को जीने के डलए डजस रूप में अनुकूलन की जरूरत होती है वैसे ही व्यन्द्रक्तयोों को अपने से 

और अपने से वातावरर् से तालमेल रखते हुए अपनी आवश्यकताओों की भली-भाँडत सोंतुडि करते रहने के 

डलए समायोजन प्रडिया की आवश्यकता रहती है। 

प्रश्न 9. खराब मानवसक स्वास्थ्य के लक्षण स्पष्ट कीवजए। 

उत्तर: खराब मानवसक स्वास्थ्य के लक्षण: 

1. सोंवेगात्मक रूप से अन्द्रथर्र होना व जल्दी से ही परेशान हो जाना। 

2. सहनशीलता व धैयु का कमी। 

3. महत्ाकाोंक्ा का उडचत स्तर थर्ाडपत करने में असफलता। 

4. डनरु्य लेने की योग्यता का अभाव। 

5. जीवन तर्ा लोगोों के बारे में गलत दृडिकोर्। 

6. सदैव बहुत डचन्द्रन्तत तर्ा तनावग्रस्त रहना। 

7. आत्मडवश्वास तर्ा इच्छाशन्द्रक्त का अभाव। 

प्रश्न 10. उच्च रिचाप (High blood pressure) के लक्षण बताइए। 



उत्तर: उच्च रक्तचाप के लक्र्: 

1. व्यन्द्रक्त को एकाएक पसीना आना। 

2. हृदय गडत का तीव्र गडत से चलना। 

3. माँसपेडशयोों में ऐोंठन का होना। 

4. चक्कर का आना व नसोों में ददु का होना। 

5. श्वास प्रडिया में डदक्कत का होना। 

प्रश्न 11. सांवेि केक्तित सामना के अथन को स्पष्ट कीवजए। 

उत्तर:  

1. सोंवेग केन्द्रित सामना दबाव को डनयोंडत्रत करने की एक तकनीक है। 

2. इस तकनीक में समस्या या पररन्द्रथर्डत में पररवतुन लाने का प्रयास कम होता है। 

3. इसमें व्यन्द्रक्त उस पररन्द्रथर्डत के कारर् स्वयों को सोंवेगात्मक रूप से प्रभाडवत नही ों होने देता। 

4. यह व्यन्द्रक्त में नकारात्मक सोंवेगोों को स्वयों को अडधक प्रभाडवत नही ों होने देता है। 

दीघन उत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. दबाव के स्रोत या कारणो ां की वववेचना कीवजए। 

उत्तर: अनेक कारक या स्रोत व्यन्द्रक्त में दबाव की न्द्रथर्डत उत्पन्न करते हैं। इस सम्बन्ध में अनेक अध्ययन 

मनोवैज्ञाडनकोों द्वारा डकये गये हैं, डजनसे यह पता चलता है डक डनम्नडलन्द्रखत कारर् या स्रोतोों की दबाव की 

न्द्रथर्डत में महत्पूरु् भूडमका होती है – 

1. जीवन की नवीन घटनाएँ: दबाव की उत्पडि में जीवन में होने वाली डवडभन्न घिनाओों व पररवतुनोों की 

महत्पूरु् भूडमका होती है। ये पररवतुन व घिनाएँ सुखद भी होती हैं तर्ा दुःखद भी। ये दोनोों ही घिनाएँ 

व्यन्द्रक्त से पुनुसमायोजन की माँग करती है। जब व्यन्द्रक्त के अनुकूलन पररन्द्रथर्डत होती है तो वह आसानी से 

समायोजन कर लेता है डकनु्त प्रडतकूल पररन्द्रथर्डत होने पर समायोजन में असमरु्तता महसूस होती है 

पाररवाररक घिनाएँ व पररवतुन जैसे अलगाव, डववाह कायु में; जैसे अवकाश ग्रहर् करना व अडधकारी से 

परेशानी सार् ही आडरु्क घिनाएँ जैसे नौकरी छूिना, डगरवी रखना आडद व्यन्द्रक्त पर दबाव उत्पन्न करने के 

महत्पूरु् स्रोत माने जाते हैं। 

2. मानवसक आघात से सम्बक्तन्त घटनाएँ: जब डकसी व्यन्द्रक्त को अपने जीवन में अत्यडधक उग्र, 

डवनाशकारी व अस्वाभाडवक पररन्द्रथर्डत जैसे, अपहरर् या बोंधक होना, बलात्कार का डशकार होना या डकसी 

का खून होते हुए देखना आडद का सामना करना पड़ता है, तो इससे उसके मानडसक स्वास्थ्य पर अत्यन्त 

घातक प्रभाव पड़ता है तर्ा उसमें गोंभीर स्तर का दबाव पैदा हो जाता है। 



3. वदन-प्रवतवदन की उलझनें: डवडभन्न शोधोों में यह पाया गया है डक दैडनक जीवन में घडित होने वाली रोज 

की घिनाएँ या उलझनें भी दबाव की उत्पडि का महत्पूरु् स्रोत है। इन घिनाओों या दशाओों का अनुभव 

दबाव के रूप में केवल उन्ही ों के द्वारा डकया जाता है, डजसके सार् ये घडित होती है। 

4. कायन सम्बन्ी उलझनें: इसमें कायु या व्यवसाय सम्बन्धी असोंतोष, नौकरी छूिने की आशोंका या 

सम्भावना, पदोन्नडत का अवसर न डमलना, कायु सहयोगी से उडचत तालमेल न होना आडद कारकोों को रखा 

जाता है। 

अतः उपरोक्त वरु्न से यह स्पि हो जाता है डक डवडभन्न प्रकार के स्रोत, कारर् या उद्दीपक पररन्द्रथर्डतयाँ 

दबाव या तनाव की उत्पडि करती है। 

प्रश्न 2. सांवेिो ां के दौरान व्यक्ति में होने वाले आांतररक शारीररक पररवतननो ां की व्याख्या कीवजए। 

उत्तर: आन्तररक शारीररक पररवतुन: 

1. सोंवेगोों के दौरान हृदय की धड़कन (Heart beat) पर असर पड़ता है। अर्क्र यह सामान्य से बहुत 

ज्यादा तेज हो जाती है। 

2. व्यन्द्रक्त का रक्तचाप (blood pressure) भी बढ़ जाता है तर्ा शरीर में रक्त प्रवाह (blood 

circulation) पर भी गहरा असर पड़ता है। 

3. शरीर के तापमान में अन्तर आ जाता है। अडधक उिेजना की अवथर्ा में इसे प्रायः सामान्य के नीचे जाते 

हुए ही देखा गया है। 

4. रक्त की रासायडनक सोंरचना (chemical composition) में भी पररवतुन आ जाते हैं; जैसे रक्त में 

एिर ीडनन (Adrenin) की मात्रा का बढ़ जाना, चीनी (sugar) की मात्रा का बढ़ जाना तर्ा लाल कर्ोों की 

सोंख्या तर्ा अनुपात में पररवतुन आडद। 

5. सोंवेगोों के दौरान हमारे शरीर की पेडशयोों में न्द्रखोंचाव या तनाव उत्पन्न हो जाता है। इसके फलस्वरूप 

कभी-कभी हमारा शारीररक सनु्तलन भी िगमगा जाता है। पेि, बाहोों, िाँगोों तर्ा गदुन की पेडशयोों में आने 

वाले तनाव को कई बार बाहर से भी अच्छी तरह देखा जा सकता है। 

6. शरीर की ग्रन्द्रियोों-नडलकायुक्त तर्ा नडलकाडवहीन ग्रन्द्रियोों (Duct and ductless glands) के स्रावोों 

(secretion) में अन्तर आ जाता है। शरीर में बाहर बहने वाले इन स्रावोों का; जैसे-पसीना, लार, आँसू, मल-

मूत्र आडद का बाहर आते हुए आसानी से डनरीक्र् भी डकया जा सकता है। 



7. सोंवेगोों के फलस्वरूप मन्द्रस्तष्क की प्रडिया में भी उले्लखनीय पररवतुन आ जाते हैं। कई बार सोंवेगोों का 

बहाव मन्द्रस्तष्क को डिया शून्य-सा कर अनुडचत व्यवहार भी करा बैठता है। यहाँ तक डक सोंवेदनात्मक 

अनुभूडत तर्ा प्रत्यक्ीकरर् की प्रडियाओों को भी इनसे प्रभाडवत होते हुए पाया गया है। 

उपरोक्त तथ्ोों से यह स्पि होता है डक सोंवेगोों के द्वारा व्यन्द्रक्त के शरीर में अनेक बदलाव दृडिगोचर होते 

हैं। 

प्रश्न 3. कुां ठा उत्पन्न करने वाले कारको ां पर प्रकाश िावलए। 

उत्तर: कुों ठा उत्पन्न करने वाले कारकोों को दो शे्डर्योों में डवभाडजत डकया गया है – 

A. बाह्य कारक: 

1. भौवतक कारक: व्यन्द्रक्त डवशेष के वातावरर् में ऐसे बहुत से भौडतक कारक उपन्द्रथर्त हो सकते हैं जो 

उसके डवकास या जीवनपर् की राह में जरूरत से अडधक रोडे़ अिकाने वाले डसि होते हैं। पानी, डबजली 

तर्ा अच्छी उपजाऊ भूडम का अभाव एक डकसान को डनराशा की कगार पर खड़ा कर सकता है। 

2. सामावजक कारक: इसमें समाज के सदस्योों, माँ-बाप, अडभभावकगर् तर्ा अन्य समुदाय व कायुथर्लोों 

पर डकये जाने वाले व्यवहार के उस प्रभाव को शाडमल डकया जा सकता है, डजसके फलस्वरूप व्यन्द्रक्त 

डवशेष के अडभपे्रररत व्यवहार का मागु अवरुि हो जाए। 

3. आडरु्क कारक से भी व्यन्द्रक्त के मन में तनाव व कुों ठा उत्पन्न होती है। 

B. आन्तररक कारक: 

1. शारीररक दोष या असामान्यता: व्यन्द्रक्त का बहुत मोिा या पतला होना, चेहरे की कुरूपता, चमड़ी का 

काला, लुला तर्ा असामान्य शारीररक दोष जैसे अोंधा, बहरापन से ग्रस्त होना आडद इस प्रकार की 

असामान्यताएँ डकसी भी व्यन्द्रक्त में कुों ठा की भावना को उत्पन्न कर सकती है। 

2. इच्छाओां व उदे्दश्ोां को लेकर द्वन्द्द्व: डकसी भी व्यन्द्रक्त डवशेष को अपनी एक-दूसरे से डवरोधी इच्छाओों 

या उदे्दश्योों की पूडतु को लेकर उत्पन्न मानडसक न्द्रथर्डत या अन्तः-द्वन्द्व के फलस्वरूप भी कुों ठा का डशकार 

होना पड़ सकता है। 

3. महत्वाकाांक्षा का स्तर अवधक ऊँचा होना: कुछ लोग अडतवादी होकर अपनी महत्ाकाोंक्ा का स्तर 

इतना अडधक तय कर लेते हैं डक उन्हें डनराशा के डसवाय कुछ भी हार् नही ों लगता। इस तरह की न्द्रथर्डत में 

व्यन्द्रक्त कुों ठा का डशकार हो जाते हैं। 



प्रश्न 4. बच्चोां में द्वन्द्द्व क्योां पैदा होते हैं ? व्याख्या कीवजए। 

उत्तर: बच्चोों में द्वन्द्व उत्पन्न होने के कारर्: 

A. घर का वातावरण: 

1. बच्चोों के लालन-पोषर् की कमी। 

2. माता-डपता के द्वारा बच्चोों या अन्य सदस्योों की उपेक्ा करना। 

3. डवरोधी इच्छाओों व अडभलाषाओों के कारर् भी द्वन्द्व उत्पन्न होता है। 

B. ववद्यालय का वातावरण: 

1. अध्यापकोों के द्वारा बालकोों के सार् डकया जाने वाला उपेक्ापूरु् व्यवहार। 

2. डवद्याडरु्योों को स्व-अनुभूडत एवों भावाडभव्यन्द्रक्त को डमलने वाले अवसरोों की कमी। 

3. डवद्याडरु्योों से की जाने वाली अपेक्ाओों में डवरोधाभास। 

4. पाठ्यिम के डियान्वयन में डसिान्त और व्यवहार में डदखायी देने वाला अन्तर। 

5. डवद्यालय में डसखायी जाने वाली तथ्ोों की व्यावहाररक जीवन की सच्चाई से दूरी का पाया जाना। 

C. सामावजक व साांसृ्कवतक वातावरण: 

1. युवाओों व प्रौढ़ोों को आडरु्क डवफलता व डवपन्नता का दण्ड भोगना। 

2. कामकाज की न्द्रथर्डतयोों तर्ा साधनोों से असनु्तडि से कुों ठा व द्वन्द्व की न्द्रथर्डत उत्पन्न होती है। 

3. नौकरी व स्वरोजगार के के्त्र में झेली जा रही परेशाडनयाँ। 

4. मनचाहा रोजगार तर्ा कायु व्यापार न कर पाने की कसक। 

अत: उपरोक्त तथ्ोों से स्पि होता है डक इस समस्त कारकोों से व्यन्द्रक्त या बच्चोों के मन में अन्तः द्वन्द्व की 

न्द्रथर्डत उत्पन्न होती है। 

प्रश्न 5. एक अचे्छ मानवसक स्वास्थ्य के लक्षणो ां की वववेचना कीवजए। 

उत्तर: एक अचे्छ मानडसक स्वास्थ्य के लक्र्ोों का स्पिीकरर् डनम्न प्रकार से है – 

1. एक स्वथर् मानडसक स्वास्थ्य का व्यन्द्रक्त बदलती हुई पररन्द्रथर्डतयोों तर्ा हालातोों के अनुसार अपने 

आपको बदलने की पूरी योग्यता होती है। 

2. एक स्वथर् मानडसक न्द्रथर्डत वाला व्यन्द्रक्त कल्ना व स्वप्ोों के सोंसार की अपेक्ा यर्ारु् और 

वास्तडवकता के अडधक डनकि होता है। 

3. वह व्यन्द्रक्त जीवन में असफलताओों से वह डवचडलत नही ों होता और न अपनी तु्रडियोों तर्ा 

असफलताओों के कारर् डचन्द्रन्तत व दुःखी रहता है। 



4. वह व्यन्द्रक्त जीवन के डवषय में उडचत दृडिकोर् रखता है तर्ा उसके जीवन आदशु और मूल् भी 

उडचत होते हैं। 

5. इस प्रकार के व्यन्द्रक्त में सामाडजक दृडि से उडचत और स्वथर् रुडचयाँ तर्ा अडभरुडचयाँ पायी जाती 

हैं। 

6. इस प्रकार के व्यन्द्रक्त में अच्छी आदतें और उडचत सामाडजक गुर् पाये जाते हैं। वह अपने कतुव्योों 

को डनभाने में पूरी तरह डनयडमत और समय का पाबन्द होता है। 

7. इस प्रकार के व्यन्द्रक्त अनावश्यक डचन्ताओों, मानडसक द्वन्द्वोों, कुों ठाओों, भग्नाशाओों तर्ा मानडसक 

अस्वथर्ता और रोगोों से पीडड़त नही ों होता है। 

8. वह सामाडजक रूप से समायोडजत होता है क्ोोंडक उसमें अपने और दूसरोों का सार् डनभाने की 

यरे्ष्ठ योग्यता होती है। 

9. इस तरह व्यन्द्रक्त जीवन में कायु, आराम तर्ा मनोरोंजन इन तीनोों में पयाुि सोंतुलन पाया जाता है। . 

10. वह आत्मडवश्वासी व आत्मवादी होता है, डकसी भी नवीन कायु को करने में अनावश्यक रूप से 

डचन्द्रन्तत और भयभीत नही ों होता है। 

प्रश्न 6. व्यक्ति के जीवन में स्वास्थ्य के महत्व पर प्रकाश िावलए। 

उत्तर: व्यन्द्रक्त के जीवन में उिम स्वास्थ्य के महत् को डनम्न डबन्दुओों के माध्यम से दशाुया जा सकता है – 

1. एक अच्छा स्वास्थ्य व्यन्द्रक्तत् के उडचत एवों सवाांगीर् डवकास में सहयक डसि होता है। यह एक ऐसे 

व्यन्द्रक्तत् के डनमाुर् में सहायक होता है। जो सभी पररन्द्रथर्डतयोों में सोंतुडलत एवों सोंयडमत व्यवहार का 

प्रदशुन कर सके। 

2. मानडसक स्वास्थ्य उडचत शारीररक स्वास्थ्य की प्रान्द्रि में सहायक डसि होता है। बालक की शारीररक 

क्मताओों और उसकी शारीररक वृन्द्रि व डवकास में उसके अचे्छ स्वास्थ्य को काफी सहायता डमलती है। 

डचन्ता, तनाव व मनोडवकार आडद से मुक्त होना अचे्छ स्वास्थ्य का पररचायक है। 

3. डजन व्यन्द्रक्तयोों का स्वास्थ्य ठीक रहता है उनके सोंवेगात्मक व्यवहार में पररपक्वता, न्द्रथर्रता व एकरूपता 

पायी जाती है। 

4. एक अच्छा स्वास्थ्य सामाडजकता के उडचत डवकास में पयाुि रूप से सहयोगी डसि होता है। 

सामाडजकता के कारर् ही वह उडचत सामाडजक समायोजन के मागु पर ठीक प्रकार से आगे बढ़ सकता 

है। 

5. एक उिम स्वास्थ्य व्यन्द्रक्त के नैडतक उत्थान में पयाुि सहयोग प्राि कर सकता है। बौन्द्रिक शन्द्रक्तयोों 

के ठीक ढोंग से कायु करने, भावनाओों व सोंवेगोों पर उडचत डनयन्त्रर् रखने पर ऐसा व्यन्द्रक्त स्वतः ही नैडतक 

मानदण्डोों पर खरा उतरता है। 



6. एक उिम स्वास्थ्य वाला व्यन्द्रक्त की सहज एवों सूक्ष्म भावनाओों के उडचत डवकास में सहयोगी डसि होने 

के कारर् उसकी कलात्मक रुडचयोों के पोषर् और सौन्दयाुत्मक पक् को उकारने में सशक्त भूडमका 

डनभायी जा सकता है। 

7. इस प्रकार के व्यन्द्रक्त ही समाज में सफल नागररक डसि होते हैं। उनमें अडधकारोों के प्रडत सजगता व 

किुव्यबोध की भावना भी पायी जाती है। 

8. इस प्रकार का व्यन्द्रक्त योग्यताओों व प्रडतभाओों के डवकास में भी सहायक डसि होता है। 


