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Physiological Reactions in Stress 

 
तनाव में व्यिक्त की मान�सक काय� में एक तरह का �वघटन या कु्षब्धता पाया जाता है। मान�सक �वघटन को दो 
भागों में बाँटा जा सकता है। 
 
1 सजं्ञानात्मक �सद्धांत (Cognitive Impairment) 
 
2 सांवे�गक अन�ुक्रयाएँ (Emotional Responses) 
 
इन दोनों का वण�न �नम्नां�कत है- 
 
1 सजं्ञानात्मक �सद्धांत (Cognitive Impairment)-इस �सद्धान्त में व्यिक्त का प्रत्यक्षण, अवधान,�वस्तार, 
स्म�ृत शिक्त की क्षमता कमजोर पड़ जाती है और व्यिक्त अपने ता�क� क �चतंन को सगं�ठत नहीं कर पाता है और 
उसके �चतंन में �चतंा की क्षमता बढ़ जाती है, यानी �क व्यिक्त का सजं्ञानात्मक काय� असामान्य हो जाता है। 
मनोवजै्ञा�नक शोधों से यह स्पष्ट हुआ �क तनाव की प�रिस्थ�त में व्यिक्त कुछ वसैा व्यवहारात्मक पटैन� 
�दखलाता है िजसे वह गत ्समय में कर चकुा होता है। जसेै-इस �सद्धांत में व्यिक्त अपने समस्या के समाधान के 
वकैिल्पक साधनों का प्रत्यक्षण नहीं कर पाता है और अपने व्यवहार में दृढ़ता (Rigidity) �दखलाता है, क्यों�क जो 
व्यिक्त पहले डरता या आक्रमक स्वभाव या चौंकना होता है वसेै व्यिक्त में तनाव की िस्थ�त में अ�धक 
प्र�त�क्रयाएँ होती हैं। 
इसका कारण बतलाया गया है �क तनाव से व्यिक्त में इस तरह का सजं्ञानात्मक �वकृ�त उत्पन्न हो जाती है �क 
व्यिक्त समस्या के समाधान के वकैिल्पक साधनों का प्रत्यक्षण नहीं कर पाता है। 
 



2 सांवे�गक अन�ुक्रयाएँ (Emotional Responses)- व्यिक्त में तनाव �भन्न-�भन्न सवेंगात्मक अन�ुक्रयाएँ 
�दखाता है। व्यिक्त तनाव में खासकर जो सांवे�गक अन�ुक्रयाएँ �व�शष्ट रूप से ऋणात्मक अन�ुक्रयाएँ 
(Emotional responses) करता है ये सांवे�गक अन�ुक्रयाएँ �नम्नां�कत हैं- 
 
1 �चतंा (Anxiety)-�चतंा व्यिक्त की एक सवेंगात्मक प्र�त�क्रया है। जब व्यिक्त की िजदंगी में तनाव चारों तरफ 
से इस कदर घेर लेता है इस�लए सबसे पहली सांवे�गक अन�ुक्रया जो होती है वह �चन्ता कहलाती है, साथ ही साथ 
�चतंा एक अ�प्रय सांवे�गक अवस्था भी है, क्यों�क �चतंा में व्यिक्त में डर, आशकंाएँ, परेशानी आ�द की महत्ता होती 
है। �चन्ता मखु्य रूप से दो प्रकार के होत ेहैं-सामान्य (Normal) तथा स्नाय�ुवकृत (neurotic)। सामान्य �चतंा 
सामान्य �चतंा वसेै �चतंा. को कहा जाता है िजसमें व्यिक्त के �चतंा का स्वरूप समायोजी (Adaptive) होता है और 
इस तरह की �चतंा व्यिक्त को प�रिस्थ�त के साथ समायोजन करने में मदद करता है। जसेै-नौकरी के �लए 
साक्षात्कार (Interview), परीक्षा, कॉलेज का प्रथम �दन, आ�द के प्र�त अगर �चतंा उत्पन्न होती है तो वह �चतंा 
एक सामान्य प्र�त�क्रया है। इस �चतंा में व्यिक्त के शरीर में सहानभु�ूत �क्रया (Sympathetic activity) अपेक्षाकृत 
प्रबल बन जाती है िजससे �दल का धड़कन बढ़ जाता है, साँस की ग�त तजे बन जाती है, पे�शयों का तनाव बढ़ 
जाता है आ�द। इस तरह से �चतंा एक सीमा तक होने से व्यिक्त को लाभ पहँुचता है। स्नाय�ुवकृत �चतंा 
(Neurotic anxiety) जब व्यिक्त तनाव उत्पन्न करने वाली प�रिस्थ�त से इतना भयभीत हो जाता या आश�कत 
हो जाता है �क और व्यिक्त उसके साथ �नबटने की क्षमता लगभग समाप्त हो जाती है और वह अपने आप को 
�बल्कुल बेसहारा महससू करता है। फ्रायड ने �चतंा का कारण अचेतन का सघंष� (Unconcious Conflict) माना है। 
�चतंा अगर जारी रहती है तो इससे व्यिक्त की क्षमता घट जाती है और कई तरह की �वकृ�तयाँ व्यिक्त में 
�वक�सत होने लगती है। िजससे व्यिक्त को हा�न पहँुचती है। अब प्र�तबल के प्र�त व्यिक्त में क्रोथ की प्र�त�क्रया 
होने लगती है। 
 
2 क्रोध एव ंआक्रमकता (Anger and Aggression)-क्रोध भी तनाव उत्पन्न करने वाली प�रिस्थ�त के प्र�त एक 
अन्य सवेंगात्मक अन�ुक्रया (Anger) होती है जो बाद में व्यिक्त में आक्रमकता �दखलाती है। जब व्यिक्त �कसी 
लक्ष्य या पे्ररक की खोज की �वफलता के कारण उत्पन्न भावावेश से है यानी �क जब व्यिक्त को अपने लक्ष्य तक 
पहँुचने में बाधा होती है तो उसमें एक तरह की कुण्ठा (Frustration) उत्पन्न होता है और वही कुण्ठा से व्यिक्त में 
आक्रमक व्यवहार का जन्म होता है और वे लक्ष्य वस्त ुकी ओर आक्रमकता �दखलाने लगत ेहैं। अक्सर लक्ष्य 
वस्त,ु जो व्यिक्त में कुण्ठा उत्पन्न करता है, अस्पष्ट होता है। व्यिक्त को यह पता नहीं रहता है �क उसे उस वस्त ु
पर आक्रमण करना चा�हए परन्त ुउसमें क्रोध तो रहता है। वह अपनी आक्रमकता को �दखाने के �लए उपयकु्त 
वस्त ुकी खोज करता है। अक्सर कुण्ठा उत्पन्न करनेवाली श्रोत अ�धक शिक्तशाली होती है िजसके कारण उसके 
प्र�त व्यिक्त आक्रमकता नहीं �दखा पाता है। जब व्यिक्त की आक्रमकता वास्त�वक वस्त ुया व्यिक्त की ओर 
�वस्था�पत हो जाती है। इस तरह के आक्रमकता को �वस्था�पत आक्रमकता (displaced aggression) कहा जाता 
है। 
 
3 भावशनू्यता तथा �वषाद (Empathy and Depression)-तनाव की िस्थ�त में व्यिक्त में क्रोध तथा 
आक्रमकता का व्यवहार न होकर ठीक उसके �वपरीत भावशनू्यता तथा �वषाद का भाव �वक�सत जो जाता है। 
अगर व्यिक्त के सामने तनापणू� प�रिस्थ�त काफी देर बनी रहती है और व्यिक्त उससे समझौता करने में जब 
सफल नहीं हो पाता हे तो बाद में �वषादी प्रव�ृत (Depressive tendencies) उत्पन्न कर देता है। जब व्यिक्त 
तनावपणू� प�रिस्थ�त से पणू�रूपेण �घर जाता है तो वह अपने आप को �नःसहाय पाता है। इन अध्ययनों से ही 
मनो�वज्ञान में अिज�त �नस्सहायता (Learned helplessness) के सपं्रत्यय का �वकास हुआ है िजसमें से�लगमनै 
(Seligman) का योगदान सबसे महत्वपणू� है। �नस्सहाय व्यिक्त कोई ऐसा काम नहीं करता है िजससे उसके 
प�रणाम में प�रवत�न हो सके । 
 



2 दै�हक प्र�त�क्रयाएँ (Physiological Reactions)-जब व्यिक्त तनाव उत्पन्न करने वाली प�रिस्थ�त के प्र�त 
दै�हक प्र�त�क्रयाएँ भी करता है। तनाव से �घर जाने पर व्यिक्त में हृदय ग�त का सामान्य न होना, श्वसन ग�त में 
प�रवत�न, हृदयग�त का असामान्य होना आ�द होत ेहैं। दै�हक प्र�त�क्रयाओ ंको दो भागों में बाँटकर �कया है। 
 
1 आपातकालीन अन�ुक्रयाएँ (Emergency Responses)-तनाव उत्पन्न करने वाला वसैा उद्दीपक जो व्यिक्त 
के प्र�त शरीर में कुछ ऐसी अन�ुक्रयाएँ करता है िजसे आपातकालीन अन�ुक्रयाएँ (Emergency responses) कहा 
जाता है। आपातकालीन अन�ुक्रयाएँ में यकृत (Liver) अ�त�रक्त यात्रा में चीनी का उत्सज�न करता है िजससे 
मांसपे�शयों को अ�धक शिक्त �मलती है। इस प�रिस्थ�त में व्यिक्त का धड़कन की ग�त, रक्त-चाप तथा श्वसन 
ग�त तीव्र हो जाती है तथा मांसपे�शयों में तनाव बढ़ जाता है। इसमें व्यिक्त में लार या श्लेष्मा की मात्रा में काफी 
कमी आ जाती है। इस प�रिस्थ�त में व्यिक्त का मुँह सखूा होने का अनभुव करता है, इन्डो�फन्स की मात्रा बढ़ 
जाती है यह एक तरह का स्वभा�वक दद�नाशक होता है। शरीर का प्लीहा (Spleen) अ�धक मात्रा में रक्त लाल कण 
का उत्सज�न करता है िजससे शरीर के अगंों को ऑक्सीजन �मल पाता है। �कसी भी प्रकार के सभंा�वत सकं्रामण 
(Infection) से ठीक ढंग से �नपट सके। 
आपातकालीन अन�ुक्रयाओ ंका उद्देश्य एक ही होता है। तनाव उत्पन्न करने वाली प�रिस्थ�त से ठीक से �नबटना 
तथा उसके साथ समायोजन करना। व्यिक्त की दै�हक अन�ुक्रयाएँ स्वायत्त त�ंत्रका ततं्र (Autonomic nervous 
system) तथा अन्तःस्रावी ग्रिन्थ (Endocrine gland) जो एड्रीनल ग्रिन्थ तथा पीयषू ग्रिन्थ (Pituitary gland) 
की सहायता से �नय�ंत्रत एव ं�नय�मत होती है। अक्सर देखा गया है �क ऐसी प�रिस्थ�त में स्वायत त�ंत्रका ततं्र 
अपना काय� हाइपोथलैमस (Hypothalmus) के �नयतं्रण में रहता है। वाल्टर कैनन (1920) ने इसे �भड़ों या भागो 
अन�ुक्रया अथवा पलायन प्र�त�क्रया (Fight or Flight reaction) कहा है (Brantlay et. al: 1988) क्यों�क ऐसी 
अन�ुक्रयाएँ व्यिक्त की प�रिस्थ�त से �भड़ जाने या उससे भाग जाने के �लए तयैार करता है। सेली (Selye, 1979) 
ने चेतावनी प्र�त�क्रया (Alarm response) कहा है क्यों�क ऐसी अन�ुक्रयाएँ व्यिक्त को प�रिस्थ�त से �भड़ जाने या 
उससे भाग जाने के �लए तयैार करता है। 
2 सामान्य अनकूुलन सलंक्षण (General Adaptation Syndrome or GAS)-GAS के सपं्रत्यय का प्र�तपादन 
सेली (Sely 1979) द्वारा �कया गया। सेली ने पशओु ंमें होने वाले दै�हक प�रवत�नों का वण�न �कया। सेली 
(Selye) के अब मनषु्यों में भी शारी�रक प�रवत�नों (Physiological changes) होता है अगर मनषु्य तनाव 
उत्पन्न करनेवाली उद्दीपकों से काफी समय से �घरे रहत ेहैं।  
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