
¦ã¶ããÌã  ¹ãÆºãâ£ã¶ã 
 

STRESS MANAGEMENT 
 

¦ã¶ããÌã   STRESS 
 

¦ã¶ããÌã †‡ãŠ Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ (positive) Ìã ¹ãÆñÀ‡ãŠ (motivating) Íããä‡ã‹¦ã Öõ •ããñ ÔããÀã •ããèÌã¶ã Ö½ãñâ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã 
‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý ¾ãÖ Œã¦ãÀñ ‡ãŠñ ¹ãÆãä¦ã Ö½ãñâ ‚ããä£ã‡ãŠ ÔãÞãñ¦ã, Ôã¦ã‡ãŠÃ Ìã •ããØãÀŠ‡ãŠ ÀŒã¦ããè Öõ ý ãäÌã²ãì¦ã ¦ãÀâØã ‡ãŠãè 
¦ãÀÖ, ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ½ãñâ Ìãðãä® ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý „Š•ããÃ ‡ãŠã ‚ããä£ã‡ãŠ ÔãâÞããÀ Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõ 
‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ö½ããÀãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ºãû¤¦ããè Öõ ý 
 

¦ã¶ããÌã †‡ãŠ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠãè ¶ã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÔ©ããä¦ã (negative emotional state) ¼ããè Öõ •ããñ 
Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ÔãÆãñ¦ããñâ ¾ãã ¾ããñØ¾ã¦ãã Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ, ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãŠãè ©ã‡ãŠãÌã› Ôãñ „¦¹ã¶¶ã 
Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ/Ì¾ãÌãÖããäÀ‡ãŠ ‡ãŠãäŸ¶ããƒ¾ããâ „¦¹ã¶¶ã Öãñ¦ããè Öõâ ý 
 

Ìãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ¼ããÓãã ½ãñâ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãè ¹ããäÀ¼ããÓãã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Ìã ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ, ªãñ¶ããò ¦ãÀÖ Ôãñ ‡ãŠãè •ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõ 
(‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ƒÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ½ãò ÍãÀãèÀ Ìã ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ, ªãñ¶ããò Íãããä½ãÊã ÀÖ¦ãñ Öö) ý ¦ã¶ããÌã ØãÆÔ¦ã ½ã¶ãìÓ¾ã ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãñ 
‚ãÞœñ Ìã ºãìÀñ, ªãñ¶ããò Á¹ããò ½ãò Êãñ¦ãã Öõ ý 
 

¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ Ôãã½ãã¶¾ã ‡ãŠãÀ¥ã  
 

� ‚ã¶ãÞããÖãè ºãñÀãñ•ãØããÀãè  

� ¶ã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ªðãäÓ›‡ãŠãñ¥ã Ìã ½ã¦ã (negative attitudes & beliefs) 

� ‚ããÀã½ã ‡ãŠã ‚ã¼ããÌã 

� ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ªºããÌã 

� ãäÌã¦¦ããè¾ã ªºããÌã 

� ãä‡ãŠÔããè ãä¹ãÆ¾ã•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãðð¦¾ãì 

� ãäÌãÓãõÊãñ ¹ãªã©ãÃ (Toxins) 

� Ôãââ‡ãÆŠ½ã¥ã¦ãã (infection) 

o ¦ãñ•ã Ìã •ããä›Êã (acute & chronic) 

� ºããÀ-ºããÀ ‡ãŠñ ªºããÌã (repeated stresses) 

� ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ¦ã¶ããÌã (emotional stress) 

� †Êããä•ãÃ¾ããâ 

� ©ã‡ãŠãÌã› 

� £ãî½ãÆ¹ãã¶ã 

� ãä¶ãªÆã ‡ãŠã ‚ã¼ããÌã 

� ‚ã¶ãìãäÞã¦ã Œãã¶ã¹ãã¶ã 
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� Íã‡ãŠÃÀã Ìã Ôã¹ãŠñª ½ãõªñ ‡ãŠñ ¹ãªã©ããñÃ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã 

� •ãŒ½ã 

� Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè/‚ããä£ã‡ãŠ¦ãã 

� ‚ãÞœñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè 

� ‚ããõÓããä£ã¾ããâ 

� ÌãõÌãããäÖ‡ãŠ ãäÔ©ããä¦ã 

� ‡ãŠõ¹ãŠãè¶ã 

� ‡ãŠãù¹ãŠãè 

� ¼ã¾ã 

 

¦ã¶ããÌã Ôãñ Êã¡ü¶ãã ¾ãã „ÔãÔãñ ªîÀ ¼ããØã¶ãã  
 
 FIGHT-OR-FLIGHT RESPONSE 
 
•ãºã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãñ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ ‡ãŠãÀ¥ã ‡ãŠã ¹ãÆ¼ããÌã ¹ãû¡¦ãã Öõ ¦ããñ Ö½ããÀã ÍãÀãèÀ Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ¾ãã 
¶ã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ (positively or negatively) ÀŠ¹ã Ôãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã Öãñ¦ãã Öõ ý ƒÔãñ ¦ã¶ããÌã Ôãñ Êã¡ü¶ãã ¾ãã „ÔãÔãñ 
ªîÀ ¼ããØã¶ãã ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ ý ¾ãÖ †‡ãŠ ¦ãÀÖ Ôãñ ‚ãã£ããÀ¼ãî¦ã ¹ãÆãä¦ãÀàã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌã (basic protective 
response) Öõ ý ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ƒÔã ºãã¦ã ‡ãŠñ ãäÊã† ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ÌãÖ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ ‡ãŠãÀ‡ãŠ 
(cause) Ôãñ Êã¡üñ ¾ãã ãä¹ãŠÀ ƒÔãÔãñ ªîÀ ¼ããØãñ ý ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ãäºã¶ªì Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ´ãÀã ¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ 
½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌã ‡ãŠãñ Ì¾ã‡ã‹¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ- 
 

� ‚ããä£ã‡ãŠ „Š•ããÃ ‡ãŠñ ãäÊã† ƒÃâ£ã¶ã ‡ãŠãè ‚ãã¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔã‡ãŠñ ãäÊã† Ö½ããÀãè À‡ã‹¦ã 
£ã½ããä¶ã¾ããñâ ½ãñâ Íã‡ãŠÃÀã Ìã ÌãÔãã ‡ãŠãè ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ‡ãŠã „¹ã¾ããñØã Öãñ¦ãã Öõ ý 

� À‡ã‹¦ã ½ãñâ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããù¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠñ ãäÊã† ÔããâÔã Êãñ¶ãñ ‡ãŠãè Øããä¦ã ¦ãñ•ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ý 

� Ôã¼ããè ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããñâ ½ãñâ ¹ã¾ããÃ¹¦ã À‡ã‹¦ã Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† Öðª¾ã ‡ãŠãè £ã¡ü‡ãŠ¶ã Ìã À‡ã‹¦ãÞãã¹ã ºãû¤ 
•ãã¦ãã Öõ ý 

� À‡ã‹¦ã †‡ãŠ¨ã Öãñ¶ãñ ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ¦ãâ¨ã ¦ãñ•ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ¦ãããä‡ãŠ Þããñ› ‡ãŠñ ¹ãÆ¼ããÌã ‡ãŠãñ Àãñ‡ãŠã •ãã Ôã‡ãŠñ ý 
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¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ ¹ãÆ¼ããÌã   
 

EFFECTS OF STRESS 
 
ÍãÀãèÀ Ôãâºãâ£ããè  (PHYSICAL) 
 

� ÔããâÔã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè 

� ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ½ãñâ ¦ã¶ããÌã 

� ãäÔãÀªªÃ 

� œã¦ããè ½ãñâ •ãÊã¶ã 

� ¹ãñ› ½ãñâ Øã¡üºã¡ü 

 

Ì¾ãÌãÖãÀ Ôãâºãâ£ããè    (BEHAVIORAL) 
 

� Œãã¶ã¹ãã¶ã ‡ãŠã ¤âØã 

� ½ãªáá¾ã¹ãã¶ã •ãõÔãñ ¹ãªã©ããñÃ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã 

� ªãâ¦ã Þãºãã¶ãã 

� ¶ããŒãì¶ã Þãºãã¶ãã 

� Ôãã½ã¶ãñ ¶ã ‚ãã¶ãã 

� ›ãÊã ½ã›ãñÊã 

 

Ôãâ—ãã¶ãã¦½ã‡ãŠ   (COGNITIVE) 
 

� †‡ãŠãØãÆ¦ãã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè  (poor concentration) 

� Ô½ãÀ¥ãÍããä‡ã‹¦ã ‡ãŠã ÖÆãÔã (memory lapse) 

� ¶ã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ªðãäÓ›‡ãŠãñ¥ã (negative attitude) 

� ¼ãîÊã¶ãñ ‡ãŠãè ºããè½ããÀãè Öãñ¶ãã (forgetfulness) 

� ÔãâÍã¾ã (confusion) 

� ãäÞã¶¦ãã ‡ãŠÀ¶ãã  
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¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ  (EMOTIONAL) 
 

� ‚ã£ããèÀ¦ãã (nervousness) 

� ãäÞãâ¦ãã (Anxiety) 

� ãäÞãû¤ãäÞãû¤ã¹ã¶ã (Irritability) 

� œãñ›ãè-œãñ›ãè ºãã¦ã ¹ãÀ ãäÞãÊÊãã¶ãã  

� ‚ãÔãÖ¶ãÍããèÊã¶ã (Impatience) 

� ÔãâÌãñª¶ãÍããèÊã¦ãã (Sensitivity) 

 
¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ ‡ãŠãÀ¥ã   (CAUSES OF STRESS) 
 

� ªºããÌã¹ãî¥ãÃ ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÌãÞããÀ Ìã ½ã¦ã (Stressful emotions thoughts and beliefs) 

� ½ã¶ããñÌãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ‡ãŠãÀ¥ã (Psychological Causes) 

� •ããèÌã Ìã ¹ã¾ããÃÌãÀ¥ã Ôãâºãâ£ããè ‡ãŠãÀ¥ã (Bio-ecological causes) 

� Ì¾ããä‡ã‹¦ã¦Ìã (Personality) 

� Ôãª½ãñâ ‡ãŠñ ºããª ‡ãŠã ªºããÌã (Post-traumatic Stress) 

� Ì¾ãÌãÔãã¾ã Ôãâºãâ£ããè ªºããÌã (Occupational Stress) 

 
¦ã¶ããÌã †Ìãâ ‚ãÞœãè ÔãñÖ¦ã   
 
STRESS AND GOOD HEALTH 

 
‚ãã½ã¦ããõÀ ¹ãÀ, ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãñ •ããèÌã¶ã ‡ãŠã ‚ãÞœã ¹ãÖÊãî ¶ãÖãé ½ãã¶ãã •ãã¦ãã Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã ¦ã¶ããÌã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† 
ÔãÖã¾ã‡ãŠ ¼ããè Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ¹ãÀãèàã¥ããò Ôãñ ¹ã¦ãã ÞãÊã¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ‡ãìŠœ ºããè½ãããäÀ¾ããò Ôãñ •ãî¢ã¶ãñ ‡ãŠãè ‡ãìŠœ 
¦ãã‡ãŠ¦ã ‡ãŠƒÃ ºããÀ Ö½ããÀñ ¦ã¶ããÌã Ôãñ ¼ããè ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý   
 
¦ã¶ããÌã Ö½ããÀñ ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃãä¶ãÓ¹ããª¶ã (performance) ‡ãŠãñ ºãñÖ¦ãÀ ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ý 
„ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ŒãñÊã ‡ãŠãè Øããä¦ããäÌããä£ã ½ãò ¦ã¶ããÌã Ö½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ Ôã¦ã‡ãÃŠ ¦ã©ãã …•ããÃ ¹ãî¥ãÃ ºã¶ãã¦ãã Öõ ý ¾ããäª 
Ö½ãò ‡ãŠãñƒÃ ¹ãÀãèàãã ¾ãã ›ñÔ› ªñ¶ãã Öõ ¾ãã ãä¹ãŠÀ ‡ãŠãñƒÃ ¼ããÓã¥ã ªñ¶ãã Öõ, ¦ã¶ããÌã „Ôãñ Ÿãè‡ãŠ Ôãñ ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãò 
¹ãÆñÀ¥ãã ªñØãã ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ö½ã „Ôãñ ºãñÖ¦ãÀ Á¹ã Ôãñ ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ Ôã‡ãòŠØãñ ‚ããõÀ ¹ããäÀ¥ãã½ã ¼ããè ºãñÖ¦ãÀ ÖãñØãã ý 
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ƒ¶ã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ÔãñÖ¦ã ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã†â 
 

� ‚ããâ¦ã Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã†â (Bowel problems) 

� ¹ãñ› ‡ãŠã ‚ãÊÔãÀ 

� ãäÔãÀ ªªÃ 

� Öðª¾ã Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã†â 

� ‚ã¶¾ã ÔÌããÔ©¾ã Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã†â •ãõÔãñ ¹ããèŸ ‡ãŠã ªªÃ, ½ãìÖãâÔãñ, ‚ã©ããÃÀãƒ›áÔã, ‚ãÔ©ã½ãã †Ìãâ 
‡ãŠõâÔãÀ 

 

„ÞÞã ¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ Êãàã¥ã     
 
CHARACTERISTICS OF A HIGH-STRESS 
 
 

� ¹ãÆã©ããä½ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãè ºãìÀãè ‚ããª¦ãñâ (Poor basic health habits) 

� •ãÀŠÀ¦ã Ôãñ •¾ããªã ¹ãÆãä¦ãºã®¦ãã Öãñ¶ãã  (Overcommitted) 

� ‚ã¶ããÌãÍ¾ã‡ãŠ ÀŠ¹ã Ôãñ •ãÊªºãã•ããè ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ‚ãÔãâØããäŸ¦ã ¾ãã ‚ãÔ¦ã-Ì¾ãÔ¦ã •ããèÌã¶ã (Disorganized) 

� ‚ã¹ã¶ãñ ¦ã‡ãŠ Öãè Ôããèãä½ã¦ã ÀÖ¶ãã ý 

 

¦ã¶ããÌã Ôãñ ºãÞã¶ãñ ‡ãŠñ „¹ãã¾ã 
 

� ¹ãÆã©ããä½ã‡ãŠ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãè ‚ãÞœãè ‚ããª¦ãñâ ý 

� ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ãã¾ããñ•ã¶ã ý 

� ÌããÔ¦ããäÌã‡ãŠ ¹ãÆãä¦ãºã®¦ãã ÀŒã¶ãã  (Realistic commitment) 

� ÔãâØããäŸ¦ã ¾ãã ÔãìÌ¾ãÌããäÔ©ã¦ã •ããèÌã¶ã ý 

� Ìãã¦ããÌãÀ¥ã ½ãñâ ÀŠãäÞã Êãñ¶ãã ý 

� ‚ããÀã½ã Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� œãñ›ãè-½ããñ›ãè ºãã¦ããñâ ¹ãÀ •¾ããªã £¾ãã¶ã ¶ãÖãèâ ªñ¶ãã ý 

� ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãñ ÍãìÀŠ Ôãñ Öãè ªîÀ ÀŒã¶ãã ý 
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¦ã¶ããÌã ‡ãŠã ¹ãÆºãâ£ã¶ã     
 

STRESS MANAGEMENT 

 
`¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã` Ôãñ ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: ¾ãÖ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã †ñÔããè àã½ã¦ãã ¹ãõªã ‡ãŠÀñâ ãä•ãÔãÔãñ ¦ã¶ããÌã ºãû¤¶ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ Öãè 
ÌãÖ Á‡ãŠ •ãã† ¾ãã ãä¹ãŠÀ „¶ã ºãã¦ããñâ Ôãñ ºããŒãîºããè ãä¶ã¹ã›ñâ ãä•ã¶ãÔãñ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã „¦¹ã¶¶ã Öãñ¦ããè Öõ ý 
„ÿññÍ¾ã ¾ãÖ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ •ããèÌã¶ã ½ãñâ Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ‡ãŠñ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ‡ãŠÀñâ 
‡ã‹¾ããñâãä‡ãŠ ‚ããä£ã‡ãŠ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ „ÿñÍ¾ããñâ ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñâ ºãã£ãã ½ãÖÔãîÔã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ý 

 

¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã Ö½ãñâ †ñÔããè ›ñ‡ã‹¶ããè‡ãŠ Ôãñ ¹ããäÀãäÞã¦ã ‡ãŠÀÌãã¦ãã Öõ ãä•ãÔãÔãñ Ö½ã ½ã¶ããñÌãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ¦ã¶ããÌã Ôãñ ¹ããÀ 
¹ãã¶ãñ ½ãñâ Ôã¹ãŠÊã Öãñ •ãã¦ãñ Öõâ  ‡ã‹¾ããñâãä‡ãŠ ¦ã¶ããÌã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ÌãÖ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãäÔ©ããä¦ã Öõ ãä•ãÔã½ãñâ ÌãÖ ‚ããâ¦ããäÀ‡ãŠ 
¾ãã ºããÖá¾ã ÀŠ¹ã Ôãñ ¦ã¶ããÌã Ôãñ Êã¡ü¶ãñ ¾ãã „ÔãÔãñ ¼ããØã¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ¹ãÆñãäÀ¦ã Öãñ¦ãã Öõ ý ¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ¦ã¼ããè 
¹ãÆ¼ããÌããè Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ •ãºã Ö½ã ¦ã¶ããÌã¹ãî¥ãÃ ãäÔ©ããä¦ã¾ããñâ Ôãñ •ãî¢ã¶ãñ ¾ãã „¶Öñâ ºãªÊã¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† À¥ã¶ããèãä¦ã¾ããñâ 
‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀñâ ý 

 

¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ¦ã¶ããÌã ‡ãŠñ ¦ããè¶ã ‚ãÌã¾ãÌããñâ ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý ¾ãñ ¦ããè¶ã ‚ãÌã¾ãÌã Öõââ- (‡ãŠ)‚ããÌãðãä¦ã 
(frequency),  (Œã)ØãÖ¶ã¦ãã (intensity) ‚ããõÀ (Øã) ‚ãÌããä£ã (duration)ý 

 
¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ‡ãŠãè ãäÌããä£ã¾ããâ     
 

METHODS OF STRESS MANAGEMENT 

 
‚ãã£ããÀ¼ãî¦ã ¾ããõãäØã‡ãŠ ãäÌããä£ã¾ããâ   BASIC YOGIC METHODS 
 

`¾ããñØã` ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Ìã ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ‚ã¼¾ããÔã ‡ãŠãè †‡ãŠ Ìãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ¹ãÆ¥ããÊããè Öõ ãä•ãÔã‡ãŠã „ªáá¼ãÌã ‚ãã•ã Ôãñ ¦ããè¶ã 
Ö•ããÀ ÌãÓãÃ ¹ãîÌãÃ ¼ããÀ¦ã ½ãñâ Öì‚ãã ©ãã ý ƒÔã‡ãŠã „ÿñÍ¾ã ¾ãÖ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã½ãñâ Ôãñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‚ã¹ã¶ããè àã½ã¦ãã 
‡ãŠñ ÞãÀ½ã ãäºã¶ªì ¦ã‡ãŠ ¹ãÖìâÞãñ ‚ããõÀ ãäÞãÀÔ©ãã¾ããè ÔÌããÔ©¾ã Ìã ¹ãÆÔã¶¶ã¦ãã ‡ãŠã ‚ã¶ãì¼ãÌã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀñ ý ¾ããñØã Ö½ããÀñ 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‡ãŠƒÃ ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 
 

¾ãÖ ¦ã¶ããÌã ½ãñâ ‡ãŠ½ããè Êãã¶ãñ, ‚ãÞœãè ¶ããèâª Êãñ¶ãñ, ºãÖì¦ã Ôããè ãäÞããä‡ãŠ¦Ôãã Ôãâºãâ£ããè ãäÔ©ããä¦ã¾ããñâ ½ãñâ Ôãì£ããÀ Êãã¶ãñ 
À‡ã‹¦ãÞãã¹ã Ìã Öðª¾ã Øããä¦ã ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãñ, ‚ãã£¾ãããä¦½ã‡ãŠ Ìãðãä®, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠã ¦ã¶ããÌã ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãñ, 
ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Íããä‡ã‹¦ã Ìã ÊãÞã‡ãŠ ‡ãŠãñ ºãû¤ã¶ãñ ‚ããõÀ ºãìû¤ã¹ãñ ‡ãŠñ Êãàã¥ããñâ ‡ãŠãñ ãäÌãÊããä½ºã¦ã (slowing aging 

process) ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñâ ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öõ ý 
 

£¾ãã¶ã (Meditation) - ¾ãÖ ¦ã¶ããÌã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ‡ãŠñ Ôã½ãØãÆ ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ‡ãŠñ ‚ã¶ãñ‡ãŠ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ‚ãÌã¾ãÌããñâ ½ãñâ Ôãñ 
†‡ãŠ Öõ ý £¾ãã¶ã ´ãÀã ½ã¶ã ‡ãŠãñ ãäÔ©ãÀ ÀŒãã •ãã¦ãã Öõ ¦ãããä‡ãŠ ºãû¤¦ãñ ‚ããâ¦ããäÀ‡ãŠ ¦ã¶ããÌã ‡ãŠãñ ãä¶ã¾ãâãä¨ã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã 
•ãã Ôã‡ãŠñ ý `£¾ãã¶ã` ‡ãŠã ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: Öõ ãäÌãÞããÀ ãäºã¶ªì ¾ãã ÔãâÞãñ¦ã¶ãã ‡ãŠãè †‡ãŠãØãÆ ‚ãÌãÔ©ãã (a state of 
concentrated attention)ý £¾ãã¶ã Þãñ¦ã¶ãã ‡ãŠãè †‡ãŠ ‡ãŠÊãã Öõ •ããñ ½ã¶ã ‡ãŠãè †‡ãŠãØãÆ¦ãã ‡ãŠã ‚ã¼¾ããÔã 
‡ãŠÀ¦ããè Öõ ‚ããõÀ „Ôãñ ãäÔ©ãÀ¦ãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý 
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ãäÌãÑãã½ã  (RELAXATION) 

 

ãäÌãÑãã½ã ‡ãŠãè ›ñ‡ã‹¶ããè‡ãŠ ¾ãã ¹ãÆãäÍãàã¥ã †‡ãŠ †ñÔããè ãäÌããä£ã, ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ¾ãã Øããä¦ããäÌããä£ã Öõ •ããñ Ö½ãñâ ‚ããÀã½ã ¾ãã Íãããä¶¦ã ‡ãŠñ 
Ôãã©ã-Ôãã©ã ãäÞãâ¦ãã½ãì‡ã‹¦ã ¾ãã ¦ã¶ããÌã ÀãäÖ¦ã ãäÔ©ããä¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ½ãñâ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ºãã¦ãñâ ¼ããè 
Íãããä½ãÊã Öõâ - 
 

� ÔÌãÞããäÀ¦ã ¹ãÆãäÍãàã¥ã (Autogenic Training)- ãäÌãÑãã½ã ãäÞããä‡ãŠ¦Ôãã ‡ãŠãè †‡ãŠ †ñÔããè ¹ã®ãä¦ã ãä•ãÔã½ãñâ 
‚ãã¦½ã ¹ãÆñÀ¥ãã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý 

� ºããù¾ããñ¹ãŠãè¡ºãõ‡ãŠ - ƒÔã½ãñâ ƒÊãñ‡ã‹›Èããä¶ã‡ãŠ ‚ã¶ãìÑãÌã¥ã ‡ãŠãè ÔãÖã¾ã¦ãã Ôãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¹ãÆãäÍããäàã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã 
Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ ÌãÖ ‚ãã¦½ãÔãâ¾ã½ã ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 

� ØãÖÀãè ÔããâÔã Êãñ¶ãã - ƒÔã½ãñâ Êãâºããè ÔãâãÔã Êãñ‡ãŠÀ ¹ãŠñ¹ãŠû¡ãñâ ½ãñâ ÖÌãã ¼ãÀãè •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ½ã£¾ã 
¼ããØã •ãÖãâ œã¦ããè Ìã ¹ãñ› ªãñ¶ããñâ ãä½ãÊã¦ãñ Öõâ, ¹ãŠîÊã •ãã¦ãã Öõ ý 

� £¾ãã¶ã - ãä‡ãŠÔããè †‡ãŠ ãäÌãÞããÀ ãäºã¶ªì ¾ãã ÔãâÞãñ¦ã¶ãã ¹ãÀ £¾ãã¶ã ‡ãŠñãä¶ªÆ¦ã ‡ãŠÀ¶ãã ý 

� ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè ãäÌãÑãã½ããÌãÔ©ãã (¹ããè†½ã‚ããÀ) - ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‡ãŠìœ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ ãäÌãÑãã½ã ‡ãŠãè ƒÔã 
¦ãÀÖ ‡ãŠãè ‚ãÌãÔ©ãã ½ãñâ Êãã¶ãñ ãä‡ãŠ Ö½ããÀñ ½ãìŒã ¹ãÀ ãäÞãâ¦ãã ‡ãŠñ ‡ãŠãñƒÃ Êãàã¥ã ¶ã Öãñ ý 

� ¹ãÆã¥ãã¾ãã½ã -  ¹ãÆã¥ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè †‡ãŠ †ñÔããè ¦ã‡ãŠ¶ããè‡ãŠ ãä•ãÔã‡ãŠñ ´ãÀã Ö½ã ÔãâãÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãŠã ãäÌããä¶ã¾ã½ã¶ã 
‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ý 

� ½ãã¶ãÔãªÍãÃ¶ã (Visualization)- †‡ãŠ †ñÔããè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ãä•ãÔã½ãñâ Ö½ã ½ã¶ã ‡ãŠñ ‚ãâªÀ ¹ãÆãä¦ããäºãâºã „¦¹ã¶¶ã 
‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ‚ããõÀ ƒÔãñ Ö½ã ½ãã¶ãÔãªÍãÃ¶ã Ìã ‡ãŠÊ¹ã¶ããÊããñ‡ãŠ ¼ããè ‡ãŠÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý 

 

‡ãÆŠãè¡üã†â †Ìãâ ½ã¶ããñÀâ•ã¶ã‡ãŠãÀãè Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããâ 
 

SPORTS AND RECREATIONAL ACTIVITIES 
 

‡ãÆŠãèü¡ã (Sport)- †‡ãŠ †ñÔããè Øããä¦ããäÌããä£ã •ããñ ‡ãìŠœ ãä¶ã¾ã½ããòâ ¾ãã ¹ãÆ¾ããÔããò ´ãÀã ‚ã¶ãìÍãããäÔã¦ã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ 
ƒÔã½ãò ¹ãÆãä¦ãÔ¹ã©ããÃ ‡ãŠãè ¼ããÌã¶ãã ºã¶ããè ÀÖ¦ããè Öõ ý Ôãã½ãã¶¾ã¦ã¾ãã, ‡ãÆŠãèû¡ã‚ããò Ôãñ ¦ãã¦¹ã¾ãÃ „¶ã Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò Ôãñ 
Öõ •ãÖãâ ¹ãÆãä¦ã¾ããñØããè ‡ãŠãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ àã½ã¦ãã†â Öãè ¹ããäÀ¥ãã½ã (•ããè¦ã ¾ãã ÖãÀ) ‡ãŠãè ¹ãÆ½ãìŒã ½ãã¹ã‡ãŠ Öãñ¦ããè Öö ý 
Êãñãä‡ãŠ¶ã, ‡ãìŠœñ‡ãŠ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããâ †ñÔããè ¼ããè Öö ãä•ã¶ã‡ãŠã Ôãâºãâ£ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºã•ãã† ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ Ôãñ Öãñ¦ãã Öõ ý 
•ãõÔãñ ½ãã¶ƒ¡ Ô¹ããñ›ÃÔã, ½ããñ›À Ô¹ããñ›ÃÔã, ‚ãããäª ý 
 

½ã¶ããñÀâ•ã¶ã (Recreation)- `ãäÀ‡ãÆŠñÍã¶ã ¾ãã ¹ãŠ¶ã` Ôã½ã¾ã ‡ãŠã ƒÔã ¦ãÀÖ Ôãñ „¹ã¾ããñØã Öõ ãä•ãÔãÔãñ Ö½ããÀã 
ÍãÀãèÀ Ìã ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ªãñ¶ããò ‡ãŠãñ Ôã‡ãîŠ¶ã ãä½ãÊã¦ãã Öõ ý •ãÖãâ ‚ããÀã½ã ¾ãã ãäÌãÑãã½ã (leisure) ½ã¶ããñÀâ•ã¶ã ‡ãŠãè 
†‡ãŠ ÔãÖ•ã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ½ã¶ããñÀâ•ã¶ã (recreation) „Ôããè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãŠã †‡ãŠ Ôããä‡ãÆŠ¾ã Á¹ã Öõ •ãÖãâ ½ã¶ããñÀâ•ã¶ã ‡ãñŠ 
ãäÌããäÌã£ã ‚ãã¾ãã½ã Öö ý ãäÌãÍÌã ‡ãñŠ £ã¶ããè àãñ¨ããò ½ãò •ãÖãâ •ããèÌã¶ã ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ããÀã½ãªã¾ã‡ãŠ Öõ ‚ããõÀ •ããèÌã¶ã ÍãõÊããè 
‚ããä£ã‡ãŠ Øããä¦ãÍããèÊã ¾ãã Ôããä‡ãÆŠ¾ã ¶ãÖãé Öõ „¶Öò Ôããä‡ãÆŠ¾ã ½ã¶ããñÀâ•ã¶ã (recreation) ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ºãû¤ 
Øã¾ããè Öõ ý 

 
      ***** 


