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 તણાવ સચંાલન (Stress Management) 
યનુનટ નવષયવસ્તનુા મદુ્દા 

1. તણાવનો પરરચય (Introduction of stress) 

 

- પ્રસ્તાવના 
- તણાવ શ ું છે? – અર્થ, વ્યાખ્યા 
- તણાવની સમજૂતી 
- તણાવના લક્ષણો (Symptoms of stress) 
- તણાવનો પરિપ્રેક્ષ્ય 

- સાિાુંશ  
- સ્વાધ્યાય 

 

2. તણાવના સ્ત્રોતો (Sources of Stress) 

 

- પ્રસ્તાવના 
- કૌટ ુંબિક જવાિદાિીઓનો તણાવ (Family Responsibilities Stress) 

- વ્યવસાયયક તણાવ (Work Stress) 

- સામાજજક તણાવ (Societal Stress) 

- નાણાકીય (આયર્િક) તણાવ 

- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

3. તણાવના પ્રકારો 

 

- પ્રસ્તાવના 
- ઉપાજિત તણાવ (Accrue Stress) 

- કાયમી/હુંમેશન ું તણાવ (Chronic Stress) 

- ભાવાત્મક તણાવ (Emotional Stress ) 

- પરિસ્સ્ર્યતગત તણાવ (Situational Stress) 

- સ્વાધ્યાય 

4. તણાવની અસિો 

 
- પ્રસ્તાવના 
- તણાવની વ્યસ્તતગત અસિો  
- વ્યસ્તતના માનયસક સ્વાસ્્ય પિ અસિો 



- વ્યસ્તતના શાિીરિક સ્વાસ્્ય પિ અસિો 
- તણાવની િોગપ્રયતકાિકશસ્તત પિ અસિો 
- તણાવની સામાજજક વતથન પિ અસિો 
- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

 

5. તણાવ સચંાલન 

 

- પ્રસ્તાવના 
- તણાવ સુંચાલન- અર્થ, વ્યાખ્યા 
- તણાવ સુંચાલનની જરૂરિયાત 

- તણાવ સુંચાલનના અબભગમો 
- તણાવ સુંચાલનના ફાયદા 
- તણાવ સુંચાલનના યસદ્ાુંતો 
- સ્વાધ્યાય 

6. તણાવ સચંાલનના સ્તરો 

 

- પ્રસ્તાવના  
- તણાવ સુંચાલનના સ્તિો 

o સુંકેત સ્તિ (Alarm Stage) 
o પ્રયતકાિ સ્તિ (Resistance Stage) 
o ર્કાવટ સ્તિ (Exhaustion Stage)  

- સાિાુંશ 

- સ્વધ્યાય 

 

7. તણાવ સચંાલનની તકનીકો 

 

- પ્રસ્તાવના 
- તકનીકો 

o સમય સુંચાલન (Time Management) 
o મનન (Meditation) 
o સ્વ-કાળજી (Self-Care) 
o સામાજજક- સારહજત્યક જ્ઞાન (Socializing – Book Reading)  

- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

8. તણાવ અને નવદ્યાર્થી  

 

- પ્રસ્તાવના 
- યવદ્યાર્ીના જીવનમાું તણાવ 

- યવદ્યાર્ીના જીવનમાું તણાવ દૂિ કિવાની પદ્યતઓ 

- યવદ્યાર્ી પિ તણાવર્ી ર્તી માનયસક અસિો 



- યવદ્યાર્ી પિ તણાવર્ી ર્તી શાિીરિક અસિો 
- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

  

9. સબંધંોમા ંતણાવ (Stress in Relationships) 

 

- પ્રસ્તાવના 
- સુંિુંયિક તણાવ એટલે શ ું? 

- સુંિુંિોમાું તણાવના કાિણો 
- સુંિુંિોમાું તણાવ દૂિ કિવાની પદ્યતઓ 

- સફળ તુંદ િસ્ત સુંિુંિો 
- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

  

10.  હતાશા અને તણાવ સચંાલન (Depression and Stress Management) 

 

- પ્રસ્તાવના 
- હતાશા એટલે શ ું?  
- હતાશા ના કાિણો 
- હતાશાની લાક્ષણીકતાઓ 

- હતાશામાું તણાવની ભયૂમકા 
- હતાશા અને તણાવ સુંચાલન વચ્ચેનો સુંિુંિ 

- સ્વધ્યાય 

11. તણાવ સચંાલનમા ંયોગની ભનૂમકા 

 

- પ્રસ્તાવના 

- યોગ એટલે શ ું? 

- તણાવ સુંચાલનમાું યોગન ું મહત્તવ 

- તણાવ સુંચાલનને સફળ િનાવવા માટે યોગન ું યોગદાન 

- સ્વધ્યાય 

12. રોજીંદા જીવનમા ંતણાવ 

 

- પ્રસ્તાવના 
- િોજીંદા જીવનમાું તણાવના સ્વરૂપો 
- િોજીંદા જીવનમાું તણાવ દ િ કિવાની િીતો 
- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

13. તણાવ સચંાલનના પડકારો (Challenges of stress management) 



 

- પ્રસ્તાવના 

- તણાવ સુંચાલનના પડકાિો 

- તણાવ સુંચાલનમાું પડકાિો દ િ કિવાની િીતો 

- સાિાુંશ 

- સ્વાધ્યાય 

 

14. વ્ય હાત્મક તણાવ સુંચાલન – જાતે કિો (DIY (Do it yourself) 

 

- પ્રસ્તાવના 
- સમસ્યાની ઓળખાણ (Identify the Problem)  

- સમસ્યાને િીફે્રમ કિવ ું (Reframe Problem) 
- સ્વયું-સુંત  બલત (Adjust Yourself) 
- હકાિાત્મક વલણ (Focus on Positive Side)     
 

  
 

 


