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रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय -30 A

दबाव �बंधन और कुशल �ेम

काय�प�क - 30 A

1. उन शार��रक प�रवत�न� क� सचूी बनाइए जो तनाव का दबाव हो सकत ेह�।

2. �व�ाम क� �क�ह�ं दो �ा��याओं का वण�न क�िजए जो दबाव को कम करने म� सहायक
हो सकती ह�।

3. शलैजा को बस क� सवार� से डर लगता है। ले�कन उसक� नई नौकर� के �लए उसे
दरू-दराज के �थान� क� या�ा करनी पड़ती है, इस�लए उसे कोई भी उपल�ध साव�ज�नक
वाहन से या�ा करनी होगी। ले�कन बस क� सवार� का उसका डर काफ� दबाव पदैा कर
रहा है। �क�ह�ं दो सं�ाना�मक तकनीक� क� �या�या क�िजये िजनका उपयोग उसके भय
और दबाव पर काय� करने के �लए �कया जा सकता है।

4. दबाव म�ुत वातावरण क� �वशषेताओं और इसके सकारा�मक प�रणाम� का वण�न
क�िजये।

5. जब आप �कसी तरह के दबाव म� होते ह�, तो उस पर आपक� �या ��त��या होती है?
दबाव से �नपटने के �लए आप �कन �व�श�ट �ा��याओ ंका उपयोग करत ेह�?

6. दबाव �बंधन म� ��च (शौक) और मनोरंजन के मह�व क� �या�या क�िजये ।

7. अपनी �दनचया� क� ग�त�व�धय� को �बं�धत करने के �लए एक समय सरणी तयैार
क�िजये । कम से कम 15 �दन� तक इसका पालन क�िजये और अपना अनभुव
(नकारा�मक और सकारा�मक पहल)ू �ल�खए।

8. योग क� �व�भ�न �व�धय� का वण�न क�िजये , िजनका अ�यास हम दै�नक जीवन म�
अपने दबाव को �बं�धत करने के �लए कर सकत ेह�।

9. एक �व�याथ� के �प म�, �यान के अ�यास से आप जो लाभ �ा�त कर सकते ह�, उ�ह�
सचूीब�ध क�िजये।

10." एक �व�थ शर�र दबाव से �नपटने के �लए सव��म र�क होता है" �दए गए कथन पर
चचा� क�िजये।


