
18 सकेंत हैं कक आपको तनाव है और आप नह ं जानत ेहैं: 

तनाव हमारे शरीर की रऺा प्रणाऱी है. जब हमारे शरीर खतरे में होत ेहैं या कोई समस्या होती है, तो भय 
और तनाव शरीर को ऩररस्स्थततयों का जवाब देत ेहैं. ऱेककन कभी-कभी अत्यधधक तनाव मानससक और 
स्वास््य समस्याओं का कारण बनता है. 

यदद आऩको स्वास््य समस्या नहीं है और आऩ आऩको ससरददद है, जब आऩ थका हुआ महससू करत ेहैं, 
तो असामान्य ससरददद, ददऱ की धड़कन, सोने में कदिनाई, या आऩका बार-बार बीमार होना। और आऩको 
कुछ स्वास््य समस्याएं नहीं हैं। सभंावना से अधधक कुछ चऱ रहा है और आऩ तनाव में हो सकत ेहैं. 

18 ननम्नलऱखित ब दं ुआपकी उपस्थिनत में तनाव का प्रनतननधित्व करत ेहैं: 

1. ऱगातार लसरददद 
2. सोने में समथया 
3. कंिे, कमर और गददन में ददद 
4. चक्कर आना 
5. हािों और परैों को पसीना आना 
6. ननगऱने की समथया 
7.  ार- ार  ीमार होना 
8. धचड़धचड़ापन 

9. पाचन की समथया 
10.  हुत ज्यादा धचतंा करना 
11. तजे िडकन 

12. मांसपेशी का खिचंाव 

13. अराजकता महससू करना 
14. ववचलऱत महससू करना 
15. ध्यान की कमी 
16. चीजों को भऱू जाना 
17. सथुती 
18. यौन रुधच िोना 

यदद आऩ उऩरोक्त में से एक के बारे में सोचत ेहैं, तो अऩने जीवन में बदऱाव करें.  
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