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પ્રશ્ન-1. નીચેનામાાંથી કોઈ઩ણ એક પ્રશ્નનો જવાબ આ઩ો. ( 14 ) 

(1) નોકરીની ખોટ અન ેબેરોજગારીનો તણાળ વળસ્તતૃમાાં શમજાળો 

(2) તણાળની વ્યક્તતગત અશર વળ઴ે નોંધ ઱ખો. 
પ્રશ્ન-2. ટૂાંકનોંધ ઱ખો (કોઈ઩ણ બે) ( 14 ) 

(1) તણાળના ઴ારીરરક શાંકેતો શમજાળો 

(2) ઉ઩ાર્જિત તણાળ વળ઴ે શમજાળો 

(3) તણાળ શાંચા઱નના ળૈયક્તતક વ્યળસ્થા઩ન અભિગમ માાં મનોળૈજ્ઞાવનક વ્યળસ્થા઩ન શમજાળો 

(4) શમય શાંચા઱ન માટેના વશદ્ાાંતો જણાળો 
પ્રશ્ન-3. સાચો વવકલ્઩ ઩સાંદ કરો. ( 7 ) 

(1)  મનને કોઈ ચોક્કસ વસ્ટ્ત,ુ વવચાર અથવા પ્રવવૃિ ઩ર કેન્દ્ન્િત કરવા માટે નો ઉ઩યોગ થાય છે. 

A) યોગ B) ધ્યાન 

C) પ્રત્યાષાર D) પ્રાણાયામ 

(2) નીચેનામાાંથી કયુાં વવધાન સાચુાં છે? 

A) ઓછી માત્રામાાં, તણાળ શારો છે B) ખબૂ ળધારે તણાળ ષાવનકારક છે 

C) બધો તણાળ ખરાબ છે D) માત્ર '1' અન ે'2' યોગ્ય છે 

(3)  એ ચોક્કસ ઩રરસ્સ્ટ્થવત અથવા ઘટનાના દબાણ પ્રત્યે તમારા શરીરની પ્રવતરિયા છે. તે શારીરરક, માનવસક અથવા 

ભાવનાત્મક પ્રવતરિયા હોઈ શકે છે. 

A) તણાળ B) અકસ્માત 

C) ઩ડકાર D) ઴ક્તતની કશોટી 
(4) તણાવના વવકાસના કારણોમાાં કોનો સમાવેશ થાય છે ? 

A) તણાળના ઴ારીરરક કારણો B) તણાળના આંતરરક માનવશક કારણો 

C) તણાળના બાહ્ય માનવશક કારણો D) ઉ઩રોતત તમામ 

 



(5) તણાવ સાથે વ્યવહાર કરવા માટે નીચેનામાાંથી કોને જ્ઞાનાત્મક રિયા-વ્યહૂરચના તરીકે વગીકૃત કરવામાાં આવશે ? 

A) ધ્યેય નક્કી કરળો B) પ્રશ્નો પછૂળા 

C) શમસ્યાન ાં વળશ્઱ેવણ D) ઉ઩રોતત તમામ 

(6) તણાવ સાંચા઱નના વસદ્ાાંત છે. 

A) ટાલો B) બદ઱ો 

C) સ્ળીકારો D) ઉ઩રોતત તમામ 

(7) મોટાભાગના તણાવ _______ હોય છે અને તે સ્ટ્વાસ્ટ્્ય માટે હાવનકારક ઩ણ હોઈ શકે છે. 

A) ભબનજરૂરી B) જરૂરી 

C) ઉ઩રોતત બાંન્ને  D) એક ઩ણ વળકલ્઩ ઱ાગ  ઩ડતો નથી 
 

 

************ 


