
तनाव का सच: यह 'Fight or Flight' क्या होता है और यह

हमें कैसे प्रभाववत करता है?

नमस्कार दोस्तों! आज हम एक ऐसे टॉपिक िर बात करने जा रहे हैं जजसे हम सब अिनी रोज़मरा की जज़िंदगी में महसूस करते हैं - स्ट्र ेस
(Stress)। यह कोई बाहरी चीज़ नहीं, बल्कि हमारे शरीर का एक नेचुरल अलामम जसस्ट्म है, जजसे 'Fight or Flight' यानी 'लड़ो या

भागो' प्रततपिया के नाम से जाना जाता है। आइए, इसे और गहराई से समझते हैं।



एक दोस्ताना शुरुआत

क्या कभी आिके साथ ऐसा हुआ है पक अचानक पकसी ऊँची आवाज़ से या सड़क िर गाड़ी के
तेज़ी से िास आने िर आिका ददल ज़ोर-ज़ोर से धड़कने लगा हो? या पकसी ज़रूरी मीपटिंग या
एग्जाम से िहले िेट में अजीब सी गड़बड़ महसूस हुई हो? यह अनुभव हमारे शरीर के एक बहुत
िुराने और शक्तिशाली अलामम जसस्ट्म का नतीजा है, जजसे 'Fight or Flight' ररस्पॉन्स कहते हैं।



'Fight or Flight' क्या है? (आपके शरीर का सुपरहीरो

मोड)

'लड़ो या भागो' प्रततपिया एक शारीररक प्रततपिया है जो पकसी भी तरह के खतरे को महसूस होने
िर अिने आि शुरू हो जाती है। कल्पना कीजजए पक आि हज़ारों साल िहले जिंगल में हैं और
आिके सामने अचानक एक शेर आ जाता है। उस िल में आिका शरीर तुरिंत एक 'सुिरहीरो मोड' 
में चला जाएगा तापक आिकी जान बच सके। यही 'फाइट याफ्लाइट' है।



उस पल में शरीर में क्या होता है?

जब यह प्रततपिया एल्किवेट होती है, तो हमारा नवमस जसस्ट्म एपडर नल ग्लैंड्स (adrenal glands) को एडर नेालाईन (adrenaline) और कोपटमसोल (cortisol) जैसे
हॉमोन्स ररलीज़ करने का जसग्नल देता है।

नववस वसस्टम

जसग्नल भेजता है

एवडि नल ग्लैंड्स

हॉमोन्स ररलीज़ करती हैं

एडि ेनालाईन

तुरिंत ऊजा

कोवटवसोल

तनाव प्रबिंधन



शारीररक प्रवतवियाएं - भाग 1

ददल तेज़ी से धड़कता है: तापक आिकी मसल्स तकज़्यादा खूनऔर ऑक्सीजन िहँुचे और आि तेज़ी से भाग सकें या लड़ सकें । साँसें तेज़ हो जाती हैं: शरीर कोज़्यादा ऑक्सीजन तमलती है, जजससे आिज़्यादा अलटम हो जाते हैं।

मांसिजेशयां तनजाती हैं:आिका शरीर एक्शन के जलए तैयार हो जाता है।



शारीररक प्रवतवियाएं - भाग 2

पाचन विया धीमी हो जाती है

उस समय खाना िचाना ज़रूरी नहीं है, 
इसजलए शरीर अिनी सारी एनजी ज़रूरी अिंगों
को दे देता है।

वदमाग़ सुपर फोकस्ड हो जाता है

आिका सारा ध्यान जसर्म उस खतरे िर होता
है, बाकी सब कुछ भूल जाते हैं।

आंखों की पुतवलयां फैल जाती हैं

तापक आि अिने आस-िास के माहौल को
और सार्-सार् देख सकें ।



एक ज़रूरी बचाव तंत्र

यह जसस्ट्म बहुत ही अच्छा और ज़रूरी है... जब खतरा असली हो
और कुछ समय के जलए हो। यह हमें खतरनाक जसचुएशन से

बचने में मदद करता है।
सवाल आपसे:

क्याआि इस 'सुिरहीरो मोड' को अिनी जज़िंदगी के पकसी िल से जोड़ सकते हैं?



आज की दुवनया की समस्या (जब अलामव बंद ही नही ं होता)

असली समस्या तब आती है जब यह अलामम जसस्ट्म लगातार एल्किव रहता है। हमारा ददमाग़ एक असली शेर और बॉस के गुसे्स वाले ईमेल
में र्कम नहीं कर िाता। उसके जलए, टर ैपफक जाम, तबल भरने की टेंशन, सोशल मीपडया िर पकसी का कमेंट, या काम का प्रेशर - यह सब एक

'शेर' की तरह ही है।



िोवनक स्टि ेस का जन्म

जब 'फाइट याफ्लाइट' ररस्पॉन्स बार-बार और लिंबे समय
तक एल्किवेट रहता है, तो यह 'िोतनक स्ट्र ेस' (Chronic 
Stress) यानी लगातार बने रहने वाले तनाव में बदल
जाता है। सोच कर देखखए, अगर एक कार का इिंजन
लगातार रेड लाइन िर चलता रहे, तो क्या होगा? वह
ख़राब हो जाएगा। ठीक यही हमारे शरीर और मन के साथ
होता है।



िोवनक स्टि ेस का आपके शरीर पर असर (The Physical Toll)

जबआिका शरीर लगातार 'फाइट याफ्लाइट' मोड में रहता है, तो यह कई पफजजकल प्रॉब्लम्स को जन्म दे सकता है।

थकान और कमज़ोरी

शरीर की ऊजा लगातार इस्तेमाल होने से आि हमेशा थका हुआ महसूस
करेंगे।

पाचन संबंधी समस्याएँ

िेट में ददम, कब्ज़ या दस्त जैसी ददक्कतें आम हो जाती हैं।

नीदं की कमी

ददमाग़ के लगातार अलटम रहने से सोने में मुश्किल होती है।

कमज़ोर इमू्यन वसस्टम

शरीर बीमाररयों से लड़ने की क्षमता खो देता है, आिज़्यादा बीमार िड़ सकते
हैं।



िोवनक स्टि ेस: आपके शरीर और

मन पर इसका असर

िोतनक स्ट्र ेस, या लिंबे समय तक रहने वाला तनाव, आिके शारीररक और मानजसकस्वास्थ्य िर
गहरा प्रभाव डाल सकता है। यह जसर्म एक भावना नहीं, बल्कि एक वास्ततवक शारीररक प्रततपिया
है जजसके गिंभीर िररणाम हो सकते हैं। आइए समझते हैं पक कैसे यह आिके जीवन को प्रभातवत
करता है।



भाग 4

िोवनक स्टि ेस का आपके मन पर

असर

शारीररक थकान के साथ-साथ, िोतनक स्ट्र ेस का हमारे मानजसक
स्वास्थ्यिर भी गहरा प्रभाव िड़ता है। लगातार तनाव में रहने से
हमारा मन भी बहुत थकता है, जजससे कई तरह की मानजसक
चुनौततयाँ िैदा होती हैं।



वचंता और घबराहट

आि हर समय महसूस करते हैं पक
कुछ बुरा होने वाला है। यह एक
लगातार बेचैनी की भावना है जो
आिके रोज़मरा के जीवन को बाधधत
कर सकती है।

वचड़वचड़ापन

छोटी-छोटी बातों िर भी आसानी से
गुस्सा आना या खीझ महसूस होना।
आिकी सहनशक्ति कम हो जाती है, 
जजससे सिंबिंधों में तनाव आ सकता
है।

उदासी

लगातार तनाव आिको दखुी और
तनराश महसूस करा सकता है। यह
भावनाएँ आगे चलकर पडप्रेशन का
रूि ले सकती हैं, जजससे जीवन में
रुचच कम हो सकती है।



मानवसक लक्षण

• ध्यानकें दित करने में मुश्किल:आि 'बे्रन फॉग' महसूस कर
सकते हैं, यानी कुछ भी सार्-सार् सोच न िाना या ध्यान न
लगा िाना।

• याददाश्तकमज़ोर होना: छोटी-छोटी चीज़ें भूलने लगना, 
मीपटिंग्स या ज़रूरी कामों को याद रखने में ददक्कतआना।

• अकेलािन महससूकरना: लोगों से दरू भागने का मन करना
या सामाजजक गतततवधधयों से बचना। यह अलगाव तनाव को
और बढा सकता है।



यह आपकी गलती नही ं है।

यह समझना बहुत ज़रूरी है पक यह सब महसूस करना आिकी गलती नहीं है। यह आिके शरीर की एक
स्वाभातवक प्रततपिया है जो बहुत लिंबे समय से चल रही है। आिका शरीर बसओवरटाइम कर रहा है।



भाग 5

आज की दुवनया के आम 'शेर'
तो आज के ज़माने के वह 'शेर' कौन हैं जो हमारा आिंतररक अलामम बजाते रहते हैं? वे अक्सर अदृश्य होते हैं,
लेपकन उनका प्रभाव वास्ततवक होता है।

काम का दबाव

डडेलाइन, टारगेट, बॉस की उम्मीदें और
सहकतममयों के साथ तनाव — यह सब लगातार
दबाव का कारण बनता है।

आवथवक वचंता

EMI, तबल, बच्चों की फीस और भतवष्य के जलए
बचत - तवत्तीय असुरक्षा एक बड़ा तनाव है।

ररश्ों में तनाव

िररवार, दोस्तों या िाटमनर के साथ मतभेद, 
गलतफहमी या दरूी भी मानजसक बोझ बनती
है।



आधुवनक तनाव के
अन्य कारण

• सोशलमीपडया का प्रभाव: दसूरों से
अिनी जज़िंदगी की तुलना करना और
हमेशा 'िरफेि' ददखने का दबाव
मानजसकस्वास्थ्य िर भारी िड़ सकता
है।

• स्वास्थ्यकी चचिंता: अिनी या पकसी
पप्रयजन की सेहत को लेकर डर या
अतनजितता।

• समयकी कमी: हमेशा भाग-दौड़ में रहना
और खुद के जलए ियाप्त समय न
तनकाल िाना, जजससे थकान और
तनराशा बढती है।

आपसे एक सवाल:

आिकी जज़िंदगी में इनमें से कौन सा
तनाव आिको सबसे ज़्यादा प्रभातवत

करता है?



मैनेजमेंट ही कंुजी है

स्ट्र ेस महसूस करना सामान्य है, लेपकन महत्विूणम यह है पक हम इस जसग्नल
को समझें और अिने इस अलामम जसस्ट्म को किं टर ोल करना सीखें। तनाव को
मैनेज करने के जलए गहरी सांस लेना, ध्यान और एक्सरसाइज़ जैसी तकनीकें
अिनाई जा सकती हैं। तनयतमत अभ्यास से आि अिने शरीर की तनाव

प्रततपिया को शांत कर सकते हैं।



मदद मांगने में संकोच न करें

अगर स्ट्र ेस बहुत ज़्यादा बढ जाए तो पकसी दोस्त, िररवार के
सदस्य या मेंटल हेल्थस्पेशजलस्ट् से बात करना बहुत ज़रूरी है।
वे आिको सही रास्ता ददखा सकते हैं और ज़रूरी सहायता प्रदान
कर सकते हैं। याद रखें, आि अकेले नहीं हैं।



वनष्कर्व
'फाइट याफ्लाइट' प्रततपिया हमारे सवाइवल के जलए एक ज़रूरी हधथयार है, लेपकन आधुतनक जीवन में यह अक्सर हमारे खख़लार्
काम करने लगता है। इसके सिंकेतों को िहचानकर और सही मैनेजमेंट तकनीकों को अिनाकर हम अिनी शारीररक और मानजसक
स्वास्थ्यकी रक्षा कर सकते हैं, तापक यह अलामम जसस्ट्म हमारे जलए काम करे, हमारे खख़लार् नहीं।


