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را تناؤ؟ اچھا تناؤ ی   ب 

Eustress

سٹریسیو

Eustress

یحی سرگرمیوں تناؤ ہے۔ یہ تناؤ خوشگوار ی   تفر" اچھا"

  ہے۔

 

سے پیدا ہوی

:مثالیں

ر، بھاگ دوڑ وغیر

 
 
 

 دی  ں، پروموش

 

ہ۔چھٹیاں، ش

Distress

دسٹریس

Distress

یہ تناؤکی وہ قسم ہے جس کا ہم طویل 

ہیں۔عرصے سے تجربہ کرتے

یشان کن کام کا بہت زی  دہ بوجھ، پر

تعلقات، بیماری  ں وغیرہ۔



را؟ تناؤ اچھا ہے ی   ب 

اعتدال

کارکردگی کو بہتر بنا سکتا 

ہے

ؤبہت کم تنا

 کا نتیجہ

 

 
 بن سکتابوری

ہے

ؤبہت زی  دہ تنا

ری  ئٹی پیدا ہو سے اس

 
 

اب

سکتی ہے



ہم میں سے کتنے

س لوگ تناؤ محسو

کرتے ہیں؟
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 تناؤ کو طریقے لکھیں جن سے آپ اپنے3

کنٹرول کرتے ہیں۔



  

 

 رے… اصل مسئلہ کبھی بھی تناؤ نہیں ہوی
م
تناؤ سے نمٹنے کا ہے۔مسئلہ ہ



  ہےآئیے دیکھتے ہیں کہ تناؤ ہمیں کیسے

 

ر کری

 

۔ ثر ب



کی علامات( اسٹریس)تناؤ 

جسمانی

دماغی دھند

کندھوں کا درد

دحصے کا درکمر کے نچلے

معدے کے امراض

ذی  تی

 

ج 

 

 

مشتعل ہوی

اداس رہنا

  امیدی

 

ی

 کوئی نیا خیا

 

ل ہ  آی



راجی تبدیلی

 

 م

 

 

غصہ آی

راج میں تیز

 

یم

 منفی ی  تیں

 

 کری

طنزیہ

بدتمیز



وارننگ سگنلز



  آپ تناؤ کا شکا
 

ر ج

 رویہ ہوتے ہیں تو آپ کا

۔کیسے بدلتا ہے

آواز میں تبدیلی

 کا حل دینا دماغ آپ کو  کسی بھی چیز

بند کر دیتا ہے۔

ت کرتے آپ اپنے آپ کو اکثر شکای  

ہوئے ی  تے ہیں

آپ دوسروں اور خود پر بہت سختی

کرنے لگتے ہیں۔ 

بھی بدل لیتے آپ مثبت صورتحال کو منفی میں

ہیں

آپ جواب دینے کے بجائے

ردعمل کا اظہار کرتے ہیں۔

 "آپ 

 
 

 ی   فلای

 
 

میں موڈ" فای

رہتے ہیں۔



کیا ہے۔حلتو اس کا 



 

 

حال میں ہوی

Being Mindful



Mindfulness is being 



کیا آپ کا ذہن

یہاں موجود ہیں؟

چیزیں جو آپ 5

 

 

ہیں۔ دیکھ سک

پ چیزیں جو آ4

 ہیں

 

۔ چھو سک

پ چیزیں جو آ3

 ہیں

 

۔ سن سک

چیزیں جو آپ 2

 

 

ہیں۔ چکھ سک

چیز جسے آپ 1

 

 

 ہیں۔سونگھ سک



:مطالعہ سے پتہ چلتا ہے کہ

س 

ی 

 

ن
فل

ر کرتی ہے۔مائنڈ

 

 نی کام کو ثر ب

 

مثبت طور پر ان

س 

ی 

 

ن
فل

  ہے۔مائنڈ

 

ذبہ پیدا ہوی

 

ذردی کے ج 
م
ہ

  ہے

 

یہ توجہ اور کنٹرول کی خصوصیات کو بہتر بنای



س کے جسمانی

ی 

 

فلن

فوائدمائنڈ

بہتر توجہ اور دھیان

ذی  تی ضابطہ

 

بہتر ج 

Enhanced emotional 
regulation

تناؤ اور اضطراب میں کمی



 

 
 

 را دماغ بیک وق
م
نے کاموں کے درمیان کام کر2ہ

سے قاصر ہے۔

ر خواہشات چھو

 

ڑ دیں۔اگر آپ پڑھنے کی کوشش کر رہے ہیں تو سوشل میڈی   کو چ   کرنے کی تمام ب
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