
تناؤ جسمانی اور ذہنی صحت دونوں پر اثر انداز ہوتا ہے۔ لیکن

تناؤ آپ کی زندگی پر قابو پانے کی ضرورت نہیں رکھتا۔ اس

کی وجوہات کو سمجھ کر اور مخصوص تکنیک کو اپناتے ہوئے، آپ

تناؤ کو دور کرنے کی صلاحیت پیدا کر سکتے ہیں اور اسے ایک

مثبت محرک بنا سکتے ہیں۔ 
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‎تناؤ کو کیسے دور کریں
آج کی تیز رفتار دنیا میں تناؤ پہلے

سے زیادہ عام ہے، جو ہر عمر کے

لوگوں کو متاثر کرتا ہے۔ چاہے یہ

کام، تعلقات، مالی مشکلات،یا روزمرہ

کی زندگی کے دباؤ سے ہو،

یہاں کچھ عملی اور تحقیق پر مبنی تجاویز ہیں جو آپ کو تناؤ پر قابو

پانے اور اپنی زندگی کو بہتر بنانے میں مدد دے سکتی ہیں۔
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تناؤ کو دور کرنے کا پہلا قدم اس کی وجوہات کو پہچاننا ہے۔

اگرچہ یہ بظاہر آسان لگتا ہے، مگر کبھی کبھار یہ مشکل بھی ثابت

ہوتا ہے۔ ایک ڈائری رکھیں جہاں آپ ان لمحات کو نوٹ

کریں جب آپ کو تناؤ محسوس ہو۔ وقت کے ساتھ، آپ کو چند

عوامل جیسے ڈیڈ لائنز، سماجی حالات، یا طرزِ زندگی کی کمی محسوس ہو

سکتی ہے۔ ان عوامل کو پہچاننا ضروری ہے، کیونکہ یہ آپ کو تناؤ

کی بنیادی وجوہات سے نمٹنے میں مدد دے گا۔
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1. تناؤ کی وجوہات کو سمجھیں

2. ذہنی سکون اور گہری سانس لینے کی مشق کریں

ذہنی سکون یا موجودہ لمحے میں مکمل طور پر رہنے کی مشق تناؤ کو کم

کرنے میں نمایاں کردار ادا کر سکتی ہے۔ تحقیق سے ثابت ہوتا

ہے کہ گہری سانس لینے کی مشقیں اعصابی نظام کو متحرک کرتی

ہیں، جس سے جسم کی "فائٹ یا فلائٹ" ردعمل کو کم کیا جا سکتا

ہے۔ ایک آسان سانس لینے کی مشق یہ ہے:
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جسمانی سرگرمی تناؤ کو دور کرنے کا ایک ثابت شدہ طریقہ ہے۔

ورزش اینڈورفن جاری کرتی ہے، جو کہ قدرتی موڈ ایلیویٹر ہیں۔

یہ ضروری نہیں کہ کوئی سخت ورزش ہو؛ صرف 20-15

منٹ کی سیر بھی حیرت انگیز نتائج دے سکتی ہے۔ یوگا اور تائی

چی جیسی سرگرمیاں جسمانی حرکت اور سانس لینے کی مشق کو یکجا

کرتی ہیں، جو تناؤ سے چھٹکارا پانے کے لیے ایک جامع طریقہ

فراہم کرتی ہیں۔

ناک کے ذریعے چار سیکنڈ تک گہری سانس لیں۔

سانس کو روکیں چار سیکنڈ تک۔

آہستہ آہستہ چھوڑیں منہ کے ذریعے چھ سیکنڈ تک۔

یہ مشق کچھ منٹ تک جاری رکھیں جب بھی آپ کو زیادہ تناؤ

محسوس ہو۔ یہ ذہن کو پرسکون کرنے اور توجہ واپس حاصل

کرنے کا ایک آسان طریقہ ہے۔

3. جسمانی سرگرمی اختیار کریں
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4. نیند کو ترجیح دیں

دیرپا تناؤ اور نیند کی کمی اکثر ایک دوسرے سے جڑے ہوتے

ہیں۔ نیند وہ وقت ہے جب جسم خود کو درست اور بحال کرتا

ہے، اس لیے مناسب آرام نہ ملنا تناؤ اور اضطراب کو بڑھا سکتا

ہے۔ اپنی نیند کو بہتر بنانے کے لیے یہاں چند تجاویز دی گئی

ہیں:

نیند کا ایک باقاعدہ شیڈول بنائیں۔

 اور بھاری کھانوں سے پرہیز کریں۔
ن

کیفی
سونے سے پہلے 

رات میں اسکرین کے استعمال کو محدود کریں تاکہ جسم کا میلاٹونن لیول برقرار رہ سکے۔

معیاری نیند آپ کے موڈ کو بہتر بنائے گی، توجہ میں اضافہ

کرے گی، اور آپ کو دن کے دباؤ کا سامنا بہتر طریقے سے

کرنے کے قابل بنائے گی۔

5. صحتمند حدود طے کریں

ہمیشہ دستیاب رہنے کے دباؤ کو محسوس کرنا آج کل کے حالات

میں عام ہے۔ حدود طے کرنا خاص طور پر کام اور ذاتی تعلقات 
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6. بڑے اہداف کو حصوں میں تقسیم کریں

میں ضروری ہے تاکہ آپ کے وقت اور ذہنی سکون کا تحفظ ہو

سکے۔  دوستوں، خاندان یا ساتھیوں سے واضح طور پر اپنے حدود

کا اظہار کریں اور ضرورت سے زیادہ ذمہ داریاں لینے سے

گریز کریں۔ یاد رکھیں، "نہیں" کہنا کمزوری کی علامت نہیں

ہے بلکہ اپنی ذہنی صحت کو برقرار رکھنے کا ایک قدم ہے۔

جب آپ کسی بڑے کام یا پروجیکٹ کا سامنا کرتے ہیں، تو دباؤ

محسوس کرنا فطری ہے۔ اسے چھوٹے، قابلِ انتظام حصوں میں

تقسیم کریں اور ایک وقت میں ایک حصے پر توجہ دیں۔ اس

طریقے سے نہ صرف کام کم مشکل لگے گا بلکہ ہر حصے کی تکمیل

کے بعد ایک کامیابی کا احساس بھی ملے گا۔ یہ ہر چھوٹی کامیابی

آپ کے موڈ کو بہتر بنائے گی اور مجموعی تناؤ کو کم کرے گی۔
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7. متوازن خوراک سے جسم کو صحت بخشیں

جو کچھ آپ کھاتے ہیں وہ آپ کے احساسات پر اثر ڈالتا ہے۔

ایک متوازن خوراک، جو پھلوں، سبزیوں، پروٹین، اور اناج سے

بھرپور ہو، آپ کے جسم کو تناؤ کا مقابلہ کرنے کے لیے ضروری

غذائی اجزاء فراہم کرتی ہے۔ مثلاً، اومیگا-3 فیٹی ایسڈ سے بھرپور

غذا جیسے سالمون اور اخروٹ، جسم میں سوزش کو کم کر سکتے ہیں

اور آپ کو سکون بخشنے میں مدد دیتے ہیں۔ ضرورت سے زیادہ

، چینی، اور پراسیس شدہ کھانوں سے پرہیز کریں جو توانائی
ن

کیفی

کی سطح کو بڑھاتے ہیں اور پھر گرنے کا باعث بنتے ہیں، جس

سے تناؤ بڑھ سکتا ہے۔

8. شوق اور تخلیقی سرگرمیوں کو اپنائیں

اپنے پسندیدہ مشاغل میں مشغول ہونا تناؤ کو دور کرنے کے لیے

ایک بہترین طریقہ ہے۔ چاہے وہ مصوری ہو، باغبانی، موسیقی کا

آلات بجانا، یا مطالعہ کرنا، اس میں وقت گزارنا آپ کو تناؤ کے

چکر سے نکال سکتا ہے اور ایک نیا نقطہ نظر فراہم کر سکتا ہے۔
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تخلیقی سرگرمیاں جیسے ڈرائنگ یا لکھائی خاص طور پر مفید ہیں،

کیونکہ یہ آپ کو اپنے جذبات کو صحت مند اور تعمیری طریقے

سے ظاہر کرنے کی اجازت دیتی ہیں۔

9. اپنوں سے جڑیں

سماجی مدد تناؤ کو سنبھالنے کے لیے بہت ضروری ہے۔ چاہے

آپ کسی دوست کو کال کریں، خاندان کے ساتھ وقت

گزاریں، یا کسی کمیونٹی گروپ میں شامل ہوں، خود کو حمایت

کرنے والے لوگوں کے ساتھ گھیرنے سے آپ کا بوجھ ہلکا ہو

جاتا ہے۔ بعض اوقات صرف اپنے تناؤ کے بارے میں بات

کرنے سے ہی راحت مل سکتی ہے اور آپ کو نئے نقطہ نظر

مل سکتے ہیں۔

10. شکر گزاری کی مشق کریں

تحقیق سے ثابت ہوا ہے کہ شکر گزاری کا اظہار تناؤ کے خلاف

مضبوطی پیدا کر سکتا ہے۔روزانہ چند منٹ کے لیے اُن چیزوں 
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آخری باتیں

پر غور کریں جن کے لیے آپ شکر گزار ہیں، چاہے وہ بڑی

ہوں یا چھوٹی۔ یہ عمل آپ کو تناؤ سے ہٹا کر ایک مثبت نقطہ نظر

فراہم کرتا ہے۔

تناؤ زندگی کا ایک فطری حصہ ہے، لیکن یہ آپ کی زندگی کا حکم

نہیں بننا چاہیے۔ ان تکنیکوں کو اپنا کر، آپ مزاحمت پیدا کر

سکتے ہیں، اپنی جذباتی صحت کو بہتر بنا سکتے ہیں، اور تناؤ کو ایک

ایسی قوت میں بدل سکتے ہیں جو آپ کو محرک دے، نہ کہ

روکے۔ یہ یاد رکھنا ضروری ہے کہ تناؤ پر قابو پانا اس کو مکمل

طور پر ختم کرنے کے بارے میں نہیں ہے بلکہ ایسی عادات کو

ؤثر طریقے سے اس سے نمٹنے کے قابل

اپنانا ہے جو آپ کو م

بنائیں۔
ان میں سے چند عادات کو اپنانا ایک مثبت چکر شروع کر سکتا

ہے، جہاں تناؤ کو کم کر کے آپ زندگی کو مکمل طور پر اور ہر

لمحے سے لطف اندوز ہو سکیں گے۔


