
Stress Management in Children (Hindi version) 

ब�ो ंम� तनाव प्रबंधन 

िवषा� तनाव �ा है और इसका कारण �ा है 

तनाव के प्रित तीन तरह की प्रितिक्रयाए ह�: सकारा�क, सहनीय और िवषा�। ये तीन 
श� शरीर पर तनाव प्रितिक्रया प्रणािलयो के प्रभावो ंका संदिभ�त करते ह�, न िक तनावपूण� 

घटना या �यं के अनुभव को।1 िवषा� तनाव प्रितिक्रया तब होती है जब एक सहायक वय�
की उप�स्थित के िबना, ब�े की तनाव प्रितिक्रया चरम, लगातार या िव�ा�रत सिक्रयता होती 

है।2 तनाव प्रितिक्रया प्रणाली का लंबे समय तक सिक्रयण िवकासशील म��� के िलए

हािनकारक है और इसका आजीवन प्रभाव पड़ता है।3 िवषा� तनाव से जीवन भर सीखने, 
�वहार और �ा� पर हािनकारक प्रभाव पड़ सकता है। कुछ अ�यनो ंसे पता चला है िक 
युवा ब�े िज�ोनें िवषा� तनाव का अनुभव िकया है वह वय�ता म� कई �ा� प�रणामो 
के उ� जो�खम म� थे, िजनम� �दय रोग, मधुमेह, मादक द्र�ो ंके सेवन और अवसाद शािमल 

ह�।1, 4

ँ
ं

ं

2. शारी�रक या भावना�क द�वहार, िचरकािलक उपे�ा, देखभाल प्रदान करने वाले
पदा�थो ं के दु�पयोग या मानिसक बीमारी, िहंसा के संपक� , और/या पा�रवा�रक आिथ�क 
किठनाई के संिचत बोझ जैसे िविभ� �स्थितयो म� पया�� वय� समथ�न के िबना ब�ो ंम� 
िवषा� तनाव प्रितिक्रया हो सकती है। तनावपूण� घटनाओ ंका स्थायी प्रितकूल प्रभाव िकस 
हद तक पड़ता है यह कुछ ��� की जैिवक प्रितिक्रया (आनुवांिशक पूवा�भास और सहायक 
संबंधो ंकी उपल�ता दोनो ं�ारा म�स्थता तनाव की प्रितिक्रया को कम करने म� मदद करता 

है 1, 5
) और कुछ अविध, तीव्रता, समय और तनावपूण� अनुभव के संदभ� से होता है।

ु �

ं

3. वत�मान सामािजक घटनाओ ंको उदाहरण के �प म� ल�, ब�े �यं ही या तो खुद से या
िफर माता-िपता �ारा, लाइव या �रकॉड� िकए गए प्रसारण देखने जैसी घटना से िक्रया म� हो
सकते ह�। इसिलए ब�ो ंको िहंसक �वहार, चोटो के ��, बब�रता और बेईमानी शैली से
अवगत कराया जाता है, इन सब से ब�ो ंम� बड़ा संकट पैदा हो सकता है। इसके अलावा,
माता-िपता/ वय� देखभालकता�/ िश�क/ सािथयो आिद के साथ िववाद आिद जो वत�मान
सामािजक घटनाओ ंके बारे म� अलग-अलग राय रख सकते ह�। जैसा िक �स्थित पाँच महीन से
अिधक समय से चल रही है, तनाव प्रितिक्रया को कम करने के िलए उपयु� वय� समथ�न
के िबना, यह ब�ो ंम� िवषा� तनाव पैदा कर सकता है।

ं

ं
े
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ब�ो ंपर आजीवन प्रितकूल प्रभाव 

4. संि�� म�, जब िवषा� तनाव की प्रितिक्रया लंबे समय से और कई स्रोतो ंसे होती है, तो
यह जीवन भर के िलए िकसी ��� के शारी�रक और मानिसक �ा� पर एक संचयी कारण
हो सकता है। बचपन म� िजतने अिधक प्रितकल अनुभव होत ह�, िवकास संबंधी देरी और बाद
म� �ा� सम�ाओ ंकी संभावना अिधक होती है, िजसम� �दय की बीमारी, मधुमेह, मादक

द्र�ो ंके सेवन और अवसाद शािमल है।1, 4

ू े

िवषा� तनाव से �ित की रोकथाम 

5. रोकथाम का सबसे प्रभावी तरीका बेहद तनावपूण� �स्थितयो ंके संपक�  म� आने से बचना

है।1 माता-िपता/ वय� देखभालकता�ओ/ं िश�को/ ं सािथयो को ब�ो/ ं छात्रो ंको गैरकानूनी
�प से बड़े पैमाने पर होने वाली गितिविधयो / िहंसक ��ो/ ं िहंसा के ��ो, ं िजसम� िहंसक
मीिडया प्रसारण देखना भी शािमल है, को देखने से रोकना चािहए।

ं
ं

6. शोध से यह भी पता चलता है िक तनावपूण� प�र�स्थितयो ंम� भी, देखभाल करने वाले
वय�ो ं�ारा जीवन म� ज� से ज� सहारा करने और संवेदनशील �र�े से िवषा� तनाव

प्रितिक्रया के हािनकारक  र   प्रभावो को ोका या उलट 1
 िकया जा सकता है। इसिलए माता-िपता/ 

वय� देखभालकता�ओ ंको चािहए िक वे अपने ब�ो ंको �स्थर और अ�ा �र�ा प्रदान कर� । 

यहाँ कुछ तरीके ह� जो माता-िपता और वय� देखभाल करने वालो 6
 ंकी मदद कर सकते ह�:

ं

• किठन प�र�स्थित का मुकाबला करने म� एक सकारा�क आदश� बन�।
• ब�ो ंकी शु�आती भावनाओ और �वहार संबंधी प्रितिक्रयाओ को देख� जैसे िक

सामा� से अिधक गले लगना, जो कुछ �आ उसके बारे म� सवाल पूछते रहना।
ं ं

• ब�ो ंको अपनी गित से और उिचत तरीको ंसे भावनाओ ंको �� करने म� मदद
कर� । उ�� बताएँ िक भावनाओ का होना सामा� और �ीकाय� है। उनकी आलोचना
करने या उ�� दोष देने से बचना चािहए।

ं

• घटना के बारे म� स�ाई से चचा कर� । घटना से संबंिधत अपनी भावनाओ, िनण�यों
और मू�ो ंसे अवगत रह�, यह प्रभािवत कर सकता है िक ब�े घटनाओ ंको कैसे
देखते ह�। उन घटनाओ ंके बारे म� बात करने से बच� जो अिधक िचंता और संकट
उ�� कर सकती ह�।

� ं

• िदलासा देकर और दैिनक िदनचया� के मा�म से भिव�वाणी प्रदान कर उनम�
सुर�ा की भावना पैदा कर� ।

• जब आप �स्थित को बदल नही सकते तब भी अपने ब�ो ंके साथ जुड़े रह�।ं

7. माता-िपता/ वय� देखभालकता�ओ ं को अपने ब�ो ं के असामा� �वहार और
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चेतावनी के संकेतो ंपर भी �ान देना चािहए िक पेशेवर मदद की आव�कता होती है, जैसे 
अचानक और मह�पूण� शारी�रक, �वहा�रक या भावना�क प�रवतन, भूख म� कमी, िसरदद� , 
गैर-िविश� पेट दद� , नीदं की गड़बड़ी जैसे नए या िबगड़ते शारी�रक ल�ण, नए या आवत�क 
श�ा-मूत्रण, या िकसी शारी�रक बीमारी आिद के िबना दैिहक ल�ण; भावना�क या �वहार 
संबंधी ल�ण जैसे िक भावनाओ ंको िनयित्रत करने म� असमथ�ता, बढ़ रही िचंता, सामािजक 

प�रहार, नए या आवत� भय आिद।7

�

ं

8. जब माता-िपता हाल की सामािजक अशांित का सामना करने म� अपने ब�ो ंका समथ�न
करना चाहत ह�, यह अप�रहाय है िक माता-िपता भावना�क �प से भी �िथत हो सकते ह�।
नीचे उन माता-िपता के िलए कुछ सामा� �-सहायता य��या दी गई ह� जो �िथत महसूस
करते ह�:

े �
ु ँ

• अपनी बुिनयादी ज�रतो ंको पूरा कर� , उदा. खाना और सोना।
• य�िप आप गम� सामािजक मु�ो ं के बारे म� िचितत ह�, तो सोशल मीिडया म�

अप्रमािणत स्रोतो ंकी जानकारी से दूर रह� और वा�िवक समय या समाचार के बार-
बार संपक�  से बच�।

ं

• डायाफ्रािमक �ास और/ या अ� िवश्राम �ायाम का अ�ास कर� ।
• आप िजस पर भरोसा करते ह�, उसके साथ सांझा कर� ।
• प�रवार के अ� सद�ो ंसे समथ�न के िलए कह� और जब भी संभव हो बारी-बारी से

अपने ब�ो ंकी देखभाल कर� ।
• जब भी आव�क लगे पेशेवर की मदद ल�।

9. अंितम लेिकन आ�खरी नही, �स्थ जीवन शैली अपनाना, जैसे िक धूम्रपान और शराब
के सेवन से बचना, प�रवार म� िनयिमत शारी�रक गितिविध और �स्थ आहार को बनाए रखना 
भी तनावपूण� घटनाओ ंके प्रित लचीलापन बढ़ाने म� मदद करेगा।

ं

 

संदभ� 

1 Center of the Developing Child. Harvard University. Toxic Stress. 
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/toxic-stress/ 
2 Johnson, S.B.; Riley, A. W.; Granger, D.A.; Riis, J. The Science of Early Life Toxic Stress for 
Pediatric Practice and Advocacy. Pediatrics. 2013, 131, 319-327. 
3 Family Health Service, Department of Health, HKSAR Government. Early Child 
Development from the scientific point of view (PART II) 
https://www.fhs.gov.hk/english/health_professional/OMP_eNewsletter/enews_2015041
0.html

 

4 Franke, H. A. (2014). Toxic Stress: Effects, Prevention and Treatment. Children, 1(3), 
390-420. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4928741/

https://www.fhs.gov.hk/english/health_professional/OMP_eNewsletter/enews_20150410.html
https://www.fhs.gov.hk/english/health_professional/OMP_eNewsletter/enews_20150410.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4928741/


4

5 American Academy of Pediatrics. Adverse Childhood Experiences and the Lifelong 
Consequences of Trauma. 2014. https://www.aap.org/en-
us/documents/ttb_aces_consequences.pdf

 
 

6 The suggestions are prepared with reference to the resources of the National Child 
Traumatic Stress Network: “After a Crisis: How Young Children Heal” 
(https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources//after_a_crisis_helping_young_chil
dren_heal.pdf

 
), “Talking to Children about Mass Violence” 

(https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources//talking_to_children_about_mass_
violence.pdf

 
) , “Parent Tips for Helping Preschool-Age Children after Disasters” 

(https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources//pfa_parent_tips_for_helping_pres
chool_age_children_after_disasters.pdf

 
) and “Parent Tips for Helping School-Age 

Children after Disasters” 
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources//pfa_parent_tips_for_helping_schoo
l_age_children_after_disasters.pdf

 
 

7 MedlinePlus. Stress in childhood. https://medlineplus.gov/ency/article/002059.htm 

https://www.aap.org/en-us/documents/ttb_aces_consequences.pdf
https://www.aap.org/en-us/documents/ttb_aces_consequences.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/after_a_crisis_helping_young_children_heal.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/after_a_crisis_helping_young_children_heal.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/talking_to_children_about_mass_violence.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/talking_to_children_about_mass_violence.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/pfa_parent_tips_for_helping_preschool_age_children_after_disasters.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/pfa_parent_tips_for_helping_preschool_age_children_after_disasters.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/pfa_parent_tips_for_helping_school_age_children_after_disasters.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/pfa_parent_tips_for_helping_school_age_children_after_disasters.pdf

	बच्चों में तनाव प्रबंधन
	विषाक्त तनाव क्या है और इसका कारण क्या है
	बच्चों पर आजीवन प्रतिकूल प्रभाव
	विषाक्त तनाव से क्षति की रोकथाम
	संदर्भ




