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रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय -29 A

दबाव �बंधन औरआपका �वा��य

काय�प�क - 29 A

1. "इन �दन� जीवन च� इतनी ती� ग�त से चलता है तथा दबाव इतने अ�धक ह� �क
आप �कसी न �कसी �प म� से दबावपणू� ि�थ�त �वेश कर जाते ह� ”। �दए गए कथन
पर चचा� क�िजये।

2. दबाव क� धारणा पर �काश डा�लए। दै�नक जीवन से उपय�ुत उदाहरण� के साथ
�व�भ�न �कार के दवाबो का वण�न क�िजए।

3. सोमन अपने काय��थल पर काम के बोझ के कारण दबाव म� ह�। उनक� प�नी नरू ने
देखा �क सोमन क� नींद अ�नय�मत है और वह आजकल सामािजक समारोह� म�
काफ� चपुचाप रहते ह�। वह अपने प�त क� ि�थ�त को समझ नह�ं पा रह� है। सोमन
क� ि�थ�त को समझने म� नरू क� मदद क�िजये ।

4. �व�भ�न ��त��याओं का आरेखीय �न�पण तयैार क�िजये जो, लोग दबाव के �लए
�दखात ेह�।

5. "दबाव आ�मबोध के संवध�क के �प म� काय� कर सकता है"। �दए गए कथन का
�व�लेषण क�िजये |

6. प�ृठ 46 पर, दै�नक परेशा�नय� और उ�थान से संबं�धत तनाव को मापने के �लए
एक पमैाना आपक� पा�य प�ुतक के प�ृठ सं 41 पर �दया गया है। इस पमैाने को
कम से कम 15 �यि�तय� पर �योग क�िजये और एक��त आकंड़� पर एक �रपोट�
तयैार क�िजये ।

7. दबाव के �व�भ�न �ोत� का वण�न क�िजए। अपने दै�नक जीवन म� तनाव के �व�भ�न
�ोत� क� पहचान क�िजये ।

8. ऐसे संकेत ह� �क 75% मानव रोग, लोग� �वारा अनभुव �कए गए दबाव के कारण
होत ेह�। दबाव का, �यि�त के �वा��य पर पड़ने वाले �भाव पर �ट�पणी क�िजए।

9. दबाव से बेहतर तर�के से �नपटने के �लए �व�भ�न रणनी�तय� का सझुाव �दिजये
िज�ह� लोग अपना सकत ेह�।


