
STRESS IN ADOLESCENTS AND ITS 
MANAGEMENT

किशोर अवस्था में तनाव और उसिा

संचालन



What do you understand by Stress?

तनाव से आप क्या समजते है ?

• The way our body and mind react to 
life changes

• हमारा शरीर और मन , हमारे जीवन में जो
पररवततन आता है उसिी प्रकतकिया िा रास्ता है |



Adolescents and stress 
किशोर अवस्था और तनाव

• Teens are under more stress 
किशोर अकिि तनाव में है |

• Since adolescence is a period of significant 
changes
ियोकि.किशोर अवस्था पररवततन िी महत्वपूर्त
अवकि है |

• physical, ( शारीररि )

• emotional, (भावात्मि)

• social, and (सामाकिि )

• academic changes (शेक्षकर्ि पररवततन )



Where does stress come from ?
तनाव िहासे आता है ?

Stress can come from Inside
(तनाव हमारे अन्दरसे आता है )        

–Body image
(शरीर िी छकव )

–Not happy with the way you look 
(अपने आप िो देखने से खुसी नही ीं होती )
– self-conscious  feel everyone is staring at 

you
(स्वयीं िे प्रकत सिगआपिो हर िोई घूर रहा
हो या महसूस िर रहा हो )



Stress can come from Outside 
i.e. surroundings, environment

तनाव बाहरसे आता है, िैसे पररवेस या
पयातवरर् से आता है | 

• Family ( पररवार )

School ( सू्कल )

Friends /Peers(दोस्ोीं / साकथयो ीं )
Society ( समाि )



Stresses physical
शारीररि तनाव

– Prolonged school hours
( लमे्ब समयति सु्कल में रहेना )

– Over-packed class rooms
– क्षमता से ज्यादा भरे हुएक्लास रूम

Transport
( ट्ाींसपोटत )

– Pollution air, noise
( प्रदूकित हवा , ध्वनी )

– Overcrowding road
( भीडभाड सड़ि )

– Poor ventilation
( ख़राब वेंकटलेशन )

– Bad furniture  
( ख़राब फनीचर )



Stresses  psychological

मानकसि तनाव
– Bullies, ( बदमाशो ीं )

– Changing schools, ( सू्कल बदलना )

– Conflicts with teacher, (कशक्षि िे साथ सींघित )

– Forced competitiveness, ( प्रकतस्पिात िा दबाव )

– Falling grades, ( गे्रड िा कगरना )

– Have to present in class (िक्षा में पेश िरने
िेकलए )

– Learning disorders, ( सीखने िा कविार )

– Special recognition ( कवशेि मान्यता )



Stress  psychosocial
मनोसामाकजि तनाव

• Relationships ( ररशे्त )

• Peers – साकथयो ीं

– You want to spend time with peers but without parental supervision

– आप साकथयो ीं िे साथ , लेकिन माता कपता िी कनगरानी िे कबना समय

कबताना चाहते है

– Their  opinions more important than that of parents ( माता कपता िी

तुलना में अकिि महत्वपूर्त अपनी राय)

• Conflicts with parents, friends (माता कपता एवीं दोस्ोीं िे साथ टिराव )

• Media internet

• Secret lives ( गुप्त िीवन )



How do we react to stress?
हम िैसे तनाव पर प्रकतकिया िरते है ?

• Reaction ( प्रकतकिया )

–FFF (Fight – Flight – Freeze)

– ( लड़ाई – उडान –फ्रीज )



Signs and Symptoms of Stress
( तनाव िे लक्षण

Physical ( भौकति )

• Poor appetite or overeating (गरीबी भूख या ज्यादा खाना )

• Feeing tired and fatigued ( थिन या थिा हुआ )

• Various aches and pains ---headache body ache muscle 
pain 
( कवकभन्न ददत )

• Nausea & abdominal Pain (मतली / पेट में ददत )

• Sleep problems ( सोने िी समस्या )



Mental
मानकसि

• Feeling low ( उदास होना )
• Nervousness and Anxiety( घबराहट और कचींता
• Excessive Anger or Depression अत्यकिि क्रोि
या अवसाद

• Being easily upset आसानी से परेशान होना
• Poor self confidence ख़राब आत्मकवश्वास
• Low self esteem िमआत्म सम्मान

Lack of Concentration एिाग्रता िा अभाव
• Poor performance in studies अध्ययन में
खराब प्रदशतन



Is STRESS good or bad for us ?
तनाव हमारे कलए अच्छा है या बुरा है?

• All stresses can be GOOD

सभी तनाव अछे हो सिते है



Stress Management Tips
तनाव प्रबंधन युक्तियााँ

Making little changes थोड़ा पररवततन िरन
Take a break. एि बे्रि ले लो।
Stay positive सिारात्मि बने रहें
Let others know दूसरो ीं िो िानो
Allow yourselfअपने आपिो अनुमकत दें
Be prepared तैयार रहो
Prioritize. प्राथकमिता दें।
Write down feelings of sadness दुख िी भावनाओं िो कलख
लें

Enjoy life's simple pleasures िीवन िे सािारर् सुख िा
आनींद लें



Stress Management Plan
तनाव प्रबंधन योजना

• कनयकमत रूप से व्यायाम िरें ।

• टीवी वीकडयो गेम आकद िी तरह आसीन गकतकवकधयों
में िमी |

• स्वस्थ पौकिि भोजन िा सेवन िरें । जंि फूड से दूर
रहो ।

• अकतररि िैफीन िा सेवन जैसे चाय िॉफी चॉिलेट
और िोला पेय से बचें|

• शराब तंबािू, दवाये ऐसी जल्द राहत देने वाली चीजे
न ले |



KEY POINTS

• तनाव बहुत आम है

• एि सिारात्मि रासे्त में तनाव िा प्रयोग िर

• अपने प्रदशतन में सुधार िरने िे कलए इसिा

इसे्तमाल िरते ह



Thank You


