


ं" सम�ु म� तनाव �नयं�ण एवं पया�� �न�ा " ना�वको ंके �लए मान�सक �नद��शका क� ISWAN सीरीज का भाग है। ना�वको ंको ब�त सी 

चुनौ�तयो ंका सामना करना पड़ता है, �जनमे से कुछ परेशा�नया ँऔर भी �ोफेशन� को भी झेलनी पड़ती ह� जैसे ��त�दन लंबा काय�काल और 
पा�लयो ंम� काम । कुछ चुनौ�तया ंना�वको ंको ही ख़ास तौर पर झेलनी होती ह�।  जैसे, ल�े समय तक प�रवार से दर रहना, काम क� जगह पर ही ू

रहना, लगातार ल�े समय तक सम�ु म� ही रहना, �वपरीत मौसम, लगातार सुनाई  देने वाला शोर और क�न, यहा ंतक िक सम�ुी डाकुओ ंका 
ख़तरा भी, यह �नद��शका इन सब कारणो ंसे उ�� होन ेवाले तनाव और उस के �भावो ंसे स�ं�धत जानकारी उपल� कराती है और साथ ही साथ 

तनाव को दर करन ेके उपाय भी बताती है। इस �नद��शका म� लगातार सम�ु म� रहन ेसे अनभुव होन ेवाली �ा�ंत से कैसे बच� इस के साथ ही और ू

ंअ�ी नीद के उपाय भी �दए ह� ।
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तनाव �ा है ?
जब जीवन म� दबाव और अपे�ाएं हम पर हावी होन ेलगती ह� तो हम कहते ह� िक हम� तनाव है। हम सभी कभी ना कभी तनाव का अनभुव करते ह�। 

मन�ु होन ेका एक �ाभा�वक िह�ा है तनाव और यह हमारे �लए लाभदायक भी होता है। व�तुः तनाव िकसी भी िक� के खतरे के ��त शरीर म� 
होन ेवाली �तः �ि�या है और यह हम� खतरो ंसे बचाती भी है। 

�ण भर सोच कर देख� िक जब हमारे सामन ेकोई बड़ा ख़तरा आता है, जैसे अचानक कोई शेर या भाल ूहम पर हमला कर दे , तो हमारी ��त�या 
�ाभा�वक �प से कैसी होती है ?  ऐसे म� �दय ग�त बढ़ जाती है, सासं तेजी से चलन ेलगती है, मासंपे�शयो ंम� तनाव आता है, आपक� इ��या ँ�ादा 
सू�ता से काम करती ह� और आपका पूरा �ान खतरे पर क� ��त हो जाता है। सं�ेप म� कह� तो आपका शरीर उस समय क� जाने वाली उपय�ु 

�ि�या के �लए �यं को तैयार करता है, वह �ि�या कुछ भी हो सकती है - आ�मण करना, �ं�भत होना या भाग जाना।  मनोवै�ा�नक इसे  
 ,  या   कहते ह�।ight ght freeze

शु�आती दौर म� जंगलो ंम� रहन ेवाले हमारे पूव�जो ंको यही �ि�या अ� व� जीवो ंसे बचाती थी। खतरे क� संभावना से हमारे शरीर म� तनाव वाले 

हॉम�� एडे�नालाईन और कॉ�टसोल का �ाव होन ेलगता है। �जस से ��रत शारी�रक �ि�याओ ंक� एक �ंखृला  शु� हो जाती है जो जीवन र�ा के 

ं�लए आव�क होती है। ऐसे म� शरीर क� वो सभी �ि�याएं, जो िक जीवन र�ा के �लए अ�नवाय� नही ह�, बंद  या धीमी हो जाती ह�।आज जब िक 
खतरे जीवन के हो ंया अलग तरह के हो,ं जैसे काय��ल का दबाव आ�द, �फर भी शरीर का ��ति�या का तरीका वही होता है। �न� ��त का यह तनाव 
लाभकारी भी होता है, िकसी सम�ा या दबाव से सामना होन ेपर यह हॉम�न हम� ��त�या के �लए तैयार करते ह�, हमारे �दश�न और काय� �मता को 
बढ़ाते ह�। आपन ेभी अनभुव िकया होगा िक अ��धक तनाव और दबाव क� अव�ा म� हमारे शरीर के अदंर �मताओ ंको �नधा��रत करनेवाला अलाम� 

ंमानो बंद हो जाता है और हम अपनी �मता से कही अ�धक काम कर पाते ह�। यह तनाव का सकारा�क प� है जो हमे संकट काल म� आ�र�ा के 

तनाव के ��त शरीर क� ��ति�या

*�ान खतरे क� तरफ होना और सोच म� तज़ेी

*��� क� सू�ता

ं*�दय  ग�त म� व�ृ� और मासंपे�शयो म� �ादा मा�ा 
म� ऑ�ीजन का प�ंचना

*सासं क� ग�त म� तज़ेी और गहराई म� कमी आन ेस ेर� 
म� अ�धक मा�ा म� ऑ�ीजन का प�ंचना।

*मासंपे�शयो ंम� तनाव आन े स े��ति�या 
के �लए अ�धक तयैार होना

*र� संचार पाचन तं� म� कम होन ेस ेपाचन ि�या 
का मंद होना, इसस ेउबकाई या पेट म� स� सेशन का 
अनुभव होना

*शरीर के तापमान को �नयं��त करन े
के �लये पसीना आना।

सम�ु म� तनाव �नयं�ण एवं पया�� नीदं



तनाव के नकारा�क �भाव
छोटी अव�ध के तनावपूण� �णो ंके बाद शरीर तेजी से अपनी सामा� अव�ा को लौटता है। जब शरीर म� तनावज� होम�नेस क� मा�ा घटती है तो हम 
राहत का अनभुव करते ह�। जब मन और शरीर दोनो ंसामा� अव�ा म� लौटते है तो शरीर ने जो ऊजा� उस समय खच� क� होती है उसक� कमी से तो हम 
मान�सक और शारी�रक थकान का अनभुव करते ह�। उदाहरण के �लए अगर आपके पास समय ब�त कम है और आप बंदरगाह म� सामान चढाने और 
उतारने का काम ब�त तेज़ी से कर रहे ह� तो आपका शरीर इस �कार ��त�या देगा िक उस समय आपके �लए काम करना आसान हो जाएगा। लेिकन बाद 
म� आप ब�त अ�धक �ा�ंत महसूस कर�गे।
 
बार बार थोड़े समय के �लए होने वाला तनाव या ल�े समय तक रहने वाला तनाव थका देने वाला होता है तनाव के समय होने वाले शारी�रक मान�सक 
प�रवत�न हमारे �लए हा�नकारक होते ह�। इससे हमारे संसाधन एवं ऊजा� का असामा� �रण होता है। बार बार या ल�े समय तक रहने वाला तनाव हम� 

ंब�त सी परेशा�नया ंदे सकता है जैसे - सरदद�, शरीर या सीने म� दद�, पाचन स��ी परेशानी, उ� र�चाप, अवधान म� कमी, नीद आने म� परेशानी 
आ�द। ल�े समय तक रहने वाले तनाव से गंभीर सम�ाएँ भी हो सकती है जैसे �दय रोग, मधमेुह, ऑटो इ�नू �डसऑड�र आ�द। इस से ब�त सी 
मान�सक बीमा�रया ंभी हो सकती ह� जैसे गु�ा, बेचैनी, घबराहट, �नराशा, असहायता, आ�द का अनभुव और अवसाद.  इसी�लये ज�री है िक तनाव को 
पहचाना जाए और इसके साथ ही सही तरीके से जीना सीखा जाए.

तनाव के ब�त से �भाव होते ह� 
�जनमे से �मखु  इस �कार ह� - 

हम िकस �कार अनभु व करते है- शारी�रक ल�णहम िकस �कार ��ति�या करते ह� हम िकस �कार सोचते ह�

 * बचैेनी

     * अधयै �, �चड़�चड़ापन, �ोध

ं     * दःख, �चताु

     * अकेलापन

     * असहायता, हताशा, 

* �चड़�चड़ा हटया �ोध

     * ब�त अ�धक या ब�त कम खाना

     * ध�ू पान या शराब पीना

     * बचे ैन होना और शातं रह कर ना बठै ना

     * ना सोना या कम सोना

* थकान

      * तनाव

      * सरदद� और शरीर दद�

      * अपच

      * बीमारी का अनुभव

* लगातार घूमने वाले अ�नयं��त �वचार

ं      * �चता

      * �ान क� ि�त करने म� परेशानी

      * �नणय�  लेने क� �मता म� कमी

      *�ान ना लगना

तनाव के यह सभी नकारा�क �भाव तभी होते ह� जब तनाव ल�े समय तक रहता है। थोड़े समय के �लए रहने वाला तनाव 
ंशारी�रक या मान�सक नकु सान नही प�ंचाता है। 

सम�ु म� तनाव �नयं�ण एवं पया�� नीदं



तनाव �बंधन
तनाव �बंधन के दो मु� तरीके ह � - 

१ - तनाव के �भाव को �नयं��त करना
२- तनाव के कारण को �नयं��त करना

१ - तनाव के �भाव को �नयं��त करना

�श�थलीकरण, �नयं��त �ास - 
��ास, माइंडफुलनेस  - 
यह सभी आपके शरीर को �श�थल करन ेके उपाय ह�। य ेआपके शरीर और मन को 

शातं करते ह� और तनाव के समय शरीर म� आन ेवाले प�रवत�नो ंको दर करते ह�। पूण� ू

�प से तनाव रिहत होना तो असंभव है। इस�लए जब आप ऐसी ि�याएं करते ह� तो 

शरीर तनाव रिहत हो जाता है। इन ि�याओ ंके अ�ास से धीरे धीरे तनाव के ��त 
��तरोध क� �मता पैदा होती है और आव��कता पड़न ेपर हम अ�धक सरलता से इन 

�ि�याओ ंको कर पाते ह�। 

पेशीय �श�थलीकरण - यह शरीर को तनाव रिहत करन ेका सबसे सरल तरीका है। इसके पीछे मलू �वचार तनाव 

और तनाव रिहत ���तयो ंम� आपक� पे�शया ँकैसा अनभुव करती ह�, इस अतंर को समझना है। 

सम�ु म� तनाव �नयं�ण एवं पया�� नीदं



�ास - ��ास क� तकनीक  -  
यह एक याद रखने वाला त� है िक तनाव के सभी शारी�रक ल�ण �ास क� अ�नय�मतता से ही शु� होते ह�। तेज और उथली 

�ास हमारे अगंो ंको अ�धक ऑ�ीजन देती है जो तनाव क� ���त म� शरीर को  ght  or  ight  के �लए तैयार करते ह�। 

य�द  हम अपनी �ास को �नयं��त कर ल�  ( इस के �लए फेफड़ो ंके �नचले भाग से धीमी और गहरी �ास लेनी होगी) , तो 
हमारी �दय ग�त धीमी होती है और हम �श�थल अव�ा म� आ जाते ह�। हम �ास को �नयं�ण क� तकनीक का कभी भी 

ंसहारा ले सकते ह�। जब भी हम अपनी �ास तेज या उथली पाएं या �ोध, तनाव , �चता या घबराहट के ल�णो ंको �यं पर 

हावी होते देख� तो इस तकनीक का सहारा ले सकते ह�।

�नयं��त �ास क� तकनीक - 

सासं को अदंर ले जात े�ए धीमी 
ग�त स े५ तक �गनती कर�। 
लेिकन अगर शु� म� ५ तक 

ं�गनती ना हो पाए तो �चता ना कर�। 

ंअपन ेक�ो को झका कर ु
शरीर को �जतना हो 
सके �श�थल कर�। 

धीरे धीरे अपनी नाक स े
ंफेफड़ो के �नचल ेभाग तक 

सासं को अदं र ले जाएँ। 

सासं लेत े�ए आपका पेट 
िहलना चािहए और 

सीना ��र रहना चािहए. 

जब सासं अदं र ले ल� तो �णभर के 
�लए �क कर िफर मुंह 

स ेसासं को बाहर �नकाल�। 

अपनी सासं को धीमा, 
और सम रख�। 

ऐसा करते �ए आपका ल� एक �मनट म� ८ से १२ 

बार �ास और ��ास होना चािहए. पूरा �ान सासं 

पर रखते �ए इसको लगभग एक �मनट तक कर�। 

अगर बीच म� सासँ ना आती �ई लगे तो आपको ग�त 

और धीमी कर देनी चािहए.

सम�ु म� तनाव �नयं�ण एवं पया�� नीदं



तनाव �नयं�ण के कुछ और उपाय - 

शारी�रक सि�यता बढ़ाएं   
शारी�रक �म से शरीर का तनाव कम होता है, इससे भावना�क बोझ 

कम होता है और �वचारो ंम� सुलझाव भी आता है। �ायाम तनाव दर ू

करने के सबसे �भावशाली और सरल उपायो ंम� से है।  

शराब, �सगरेट और अ� नशीले पदाथ� का �ाग 
ब�त से लोग सोचते ह� िक शराब, �सगरेट, कैफ�न और अ� नशीले पदाथ� 
के सेवन से उ�� तनाव से राहत �मलेगी। लेिकन इन से �मलने वाली राहत 

��णक होती है।  तनाव के कारण को दर ना िकया जाए तो य ेपदाथ� तनाव ू

के शारी�रक ल�णो ंको बढ़ाते ह�। 

अपने �लए समय �नकालना 
अपने खाली �णो ंका उ�चत उपयोग आव�क है।  �ायाम और �व�ाम 

तनाव �नयं�ण के �लए आव�क है।  कुछ लोग तनाव के समय �ादा 

काम करने लगते ह� और �व�ाम बंद कर देते ह�, यह गलत होता है। 

घर म� और यान म� अपने �लए एक 
सपोट� �स�म बनाय� - 

दसरो ंके साथ समय �बताने से आपको कुछ समय के �लए अपनी सम�ाओ ंू
से दर हो जाते ह�। अपने को आनंद के कुछ �ण देना भी सम�ाओ ंको ू

भलुाने म� मदद करता है।
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तनाव के कारण से 
�नपटना - 

ंतनाव बढ़ाने वाले कारणो क� पहचान  
घर, आपसी संबंधो ंक� सम�ाएं,  सहक�मयो ं के साथ तनाव, अकेलापन,  काम के �लए �यं को अयो� 

समझना, काम क� अ�धकता, �व�ाम क� कमी, - ऐसी सभी बातो ंक� सूची बनाएं या िकसी से इन के बारे म� 
बात क�रय ेजो आपको परेशान करती ह�। ऐसा कर के आप तनाव के म�ु कारण को पहचान सकते ह�।

अपने समय को अपनी अ�धकतम �मता तक �नयो�जत 
उन कामो ंक� एक सूची बनाइय ेजो आपको करने ह�। उनम� वरीयता �नधा�रण कर�, सबसे 

आव�क कामो ंक� पहचान कर� �जससे सचमचु कोई अतंर पड़ सकता है और सबसे पहले 
उनको ही �नपटाएं। काम के बीच म� आव�क �व�ाम के �णो ंक� उपे�ा न कर�। इससे 

आपको काम म� �ान लगाने म� सहायता �मलती है। �सफ�  उतना ही काम अपने ऊपर ली�जय े

�जतना आप कर सकते ह�, साम��  से अ�धक काम आ जाने पर दसरो ंक� सहायता लेने से ना ू
िहचक� । 

सम�ा पर काम कर� 
अगले पृ� पर �दए गए सम�ा समाधान च� पर �ान द�। पहले 

�यंक� सम�ा को पहचाने और �फर ��ेक चरण पर काम कर�।
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ंघर म� आने वाली सम�ाओ और आपात ���त से �नपटना
कभी कभी घर म� कुछ ऐसी सम�ाएं आ जाती ह� जो आपके वहा ंउप��त ना होने क� वजह से आपको ब�त परेशान 

करती ह�। आप घर म� उप��त ना हो कर भी अपने ��यजनो ंक� सम�ाओ ंका समाधान ब�त तरीको ंसे कर सकते ह�। 

इसके �लए आप दो�ो,ं प�र�चतो ंया सपोट� स�वस जैसे  Seafarer Help क� भी सहायता ले सकते ह�। 

ं ंयह भी याद रख� िक जब आप �यं वहा ँनही भी उप��त होते ह� तब भी अपने प�रजनो के साथ बात करके आप उनक� 
सम�ाओ ंको ब�त कम कर सकते ह�। इसका कारण यह है िक ब�धा सम�ा�� ��� क� सबसे बड़ी सहायता उसक� 

ंबात को सुनना भी होता है। यह �जतना आप सोचते ह� उससे कही �ादा कारगर सहायता है। 

�यं भी दसरो ंक� सहायता ल� और अपने सहक�मयो ंसे सलाह लेकर सम�ा और उसके समाधान को समझने का �यास ू
क�रय।े 

य�द आपके घर म� कोई बड़ी घटना जैसे िकसी ��यजन क� म�ृ ुहो गयी हो, तो तुरंत अपने व�र� सहक�मयो ंसे बात 

क�रय।े अगर घटना आपक� मान�सक ���त को �भा�वत कर रही है तो परेशानी म� काम करते रहकर �यं या दसरो ंका ू
नकुसान  करने से बेहतर सहायता लेना है।

ं ंउन सम�ाओ का सामना करना जो आपके वश म� नही  
ब�त सी ऐसी बात� एक ना�वक को तनाव दे सकती ह� जो उसके वश म� 

ंनही होती ह� ,जैसे ल�े समय तक घर से दर रहना, काम का ू
समय समा� होने के बाद भी काम से दर ना होना आ�द। ू

ऐसी सम�ाओ ंको सुलझाने का सबसे आसान 

तरीका यही होता है िक उन सम�ाओ ंको 
पहचाना जाए �जनमे आप कुछ कर 

ंनही सकते ह�। य�द हम� िकसी सम�ा 

ंको लेकर �चता होती है तो ऐसी 
ं�चता हम� उसके समाधान के 

�लए �े�रत भी करती है। 

लेिकन िकसी ऐसी बात के 
ं�लए �चता करना जो पहले 

हो चुक� हो या �जसका 
ंसमाधान त�ाल नही 

ंहो सकता, या ऐसी कोई �चता 
�जसका समाधान कभी भी 
नही हो सकता, नयी सम�ा को 
ज� देता है। ऐसे म� �यं �सफ�  

ं ंयह कहना िक �थ� �चता नही करनी 
ंचािहए, कोई लाभ नही प�ंचता।
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ं�ान द� िक कब आपको �चता घेर रही है

ंयह �चता िकस �वषय म� है? 

�ा आप इस �वषय म� कुछ कर सकते ह�? 

ंनही हा ँ

ं�चता को भलू जाएँ

ं�चता को भलू जाएँ

ं�चता को भलू जाएँ

अभी 
बाद म� 

�ा करना है और 
उसका समय बताएं 

�न��त कर� िक �ा 
करना है और उसको कर� 



ं�चता को �नयं��त करने के कुछ उपाय 
ं ं�चताओ क� सूची बनाल� 

ंइससे आपको अपन ेही मन म� �चता के भंवर से बचन ेम� मदद �मलेगी। �लखन ेसे उस सम�ा को देखन ेक� नयी 

ं��� �मलती है और यह भी पता चलता है िक वा�व म� वह �ा है जो आपको �च�तत कर रहा है। 

ं ं ं�चताओ को दसरो से साझा कर� ू
ं ंंअपनी �चता िकसी के साथ बाटंना हमेशा आसान नही होता है, लेिकन �चता �नयं�ण म� यह सहायक अव� होता है। 

इससे आपके अदंर पैदा होने वाले अकेलेपन और असहायपन क� भावना भी दर होती है। इसके �लए ज़�री है िक ू
�जसके साथ आप अपनी सम�ा को साझा कर� वह कोई �व�सनीय ��� हो तथा आपको समझता हो। य�द आप 

अपन ेिकसी सहना�वक के साथ अपनी सम�ाओ ंको साझा कर�गे तो वह आपक� सम�ा को अ�धक अ�ी तरह 
समझ सकेगा। जल यान म� रहते �ए आप अपन ेप�रवार से, ना�वको ंके सलाहकार या हे�लाइन से भी सम�ा को 
साझा कर सकते ह�। 

सम�ा को �ीकार करना 
य��प ब�धा सम�ा को �ीकार करना किठन हो सकता है, लेिकन यह सम�ा के �नवारण क� �दशा म� एक म�पूण� 
कदम हो सकता है। नकारा�क तथा �नराशाजनक �वचार िकसी भी सम�ा को बढ़ाकर आपके �लए उससे �नपटना 
और भी किठन कर सकते ह� । उदाहरण के �लए आप िकसी से�ी �ड�ल म� भाग ले रहे ह� और आपको लगता है िक 

आप सैकड़ो ंबार य े�ड�ल कर चुके ह� और आपका समय खराब हो रहा है। अब अगर आप लगातार यह ही सोचते रह�गे 

िक इस व� आपको और �ा काम करन ेथे आपको �च�ा होगी, और तनाव भी होगा।  इसक� जगह आप �यं से 

ं ंऐसा कह� िक म� कुछ नही कर सकता, मझेु यही रहना है और यह ही करना है। ऐसा कह कर गहरी सासं ल�। िकसी भी 
ं���त को �ीकार करन ेका मतलब यह नही हो तािक आप इससे सहमत ह�। लेिकन शा�ंतपूव�क उसे �ीकार करन ेसे 

एक शा�� का अनभुव होता है और आप उसके समाधान म� समथ� होते ह�। 

�यं को सा�ंना देना 
उन तरीको ंपर �ान दी�जय ेजो आपको राहत दे सकते ह�। ब�धा जब हम परेशानी म� फंस जाते ह� तो �यं को दोष देते 

ंह�। �यं से ऐसी बात� कह देते ह� जो हम अपन े��यजनो ंसे तो कदा�प नही कह�गे।  ऐसे म� सम�ा बढ़ती ही है घटती 
ं ंनही। अतः �यं को राहत देने वाली बात� ही �यं को कह�। �यं के ��त दयाल ुबन�। �जन कामो को करन ेसे आपको 

अ�ा लगता है वही कर� जैसा अ�ा संगीत सुनना या गरम पानी म� शावर लेना, �सनेमा देखना, �यं से कहना िक 
आप ठीक ह� और यह किठन समय भी �नकल जाएगा आ�द। 

�ान बंटाना 
ं�चताओ ंको दर हटान ेका एक तरीका �यं को दसरे कामो ंम� �� करना भी होता है। य�द आपक� सम�ा ऐसी है ू ु

ं�जसे आप सुलझा नही सकते ह� या सुलझान ेम� ब�त समय लगन ेवाला है तो ऐसे म� यह तरीका ब�त काम आता है। 

ऐसे म� शारी�रक काय� जैसे �ायाम, के �बन क� सफाई, �सनेमा देखना, संगीत सुनना िकसी ऐसे को ढंूढ� जो आपका 
साथ कं�टूर गेम या िकसी और काम म� दे सके, यान म� टहलन ेजाएँ, आ�द ऐसे काम ह� �जनसे ब�त सहायता �मलती 
है। �जस भी काम से आपको राहत �मलती हो, वह कर�।
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ं�ा�ंत और नीद 
क� सम�ा 
�ा�ंत को ल�ी थकान के �प म� पा�रभा�षत कर सकते ह� जो ल�े समय से रहन े

ंवाली मान�सक और शारी�रक थकान से या नीद क� कमी से होती है। यान म� आपक� 

भ�ूमका कुछ भी हो सकती है और आपके काम क� �श� भी होती है, लेिकन कभी
कभी अनचाही प�र���तओ ंजैसी खराब मौसम के चलते आपक� भ�ूमका भी बदल 

ंसकती है �श� के बीच �मलने वाला आराम नही भी �मल सकता है। इस सबसे भी 

आपको थकान और प�रणामतः �ा�ंत भी हो सकती है। 

ना�वको ंके तनाव और �ा�ंत �र को लेकर िकय ेगए गहन अ�यन �ोजे�
माथा� म� यह पाया गया िक या�ा के आर� क� तुलना म� या�ा के अतं म� ना�वक 

अपन ेतनाव और �ा�ंत को �ादा अनभुव करते ह�। यह यान के क�ान पर 

�ादा लाग ूहोते �ए पाया गया है। इसी अ�यन म� या�ा के �व�भ� चरणो ंम�

ं ंना�वको ंक� नीद के पैटन� म� आने वाले प�रवत�नो का भी अ�यन िकया गया। ऐसा 

ंपाया गया क� या�ा जैसे जैसे बढ़ती जाती है, उनक� नीद क� गुणव�ा खराब होती जाती है। 

�व�भ� अ�यनो ंम� यह भी पाया गया क� ल�े समय तक रहन ेवाली �ा�ंत �दय रोगो ंऔर चयापचय 

स��ी बीमा�रयो ंका कारण बनती है। इससे मान�सक और शारी�रक �मताओ ंम� कमी 

आन ेसे दघ�टना क� संभावना बढ़ती है। यान पर एक छोटी सी गलती भी ब�त भारी पड़ सकती है।ु

�ा�ंत �बंधन 
यान म� �ा�� �नयं�ण के ब�त से उपाय होते ह� जैसे सही रोटा मैनेजम�ट या �ू क� सही सं�ा, जो क� ना�वको ंके �नयं�ण के बाहर होते ह�। लेिकन 

ब�त से ऐसे भी उपाय ह�, �जनके �योग से हर ��� अपनी थकान को �नयं��त कर सकता है। 

तनाव से थकान और �फर �ा�ंत बढ़ती है। इसके �लए पीछे �दए गए �ायाम और �ास - ��ास क� तकनीको ंका �योग करना चािहए।

ं ंसमय के साथ अपया�� नीद बढ़ती है, और यान म� थकान और �व�ा�ंत से बचन ेका एक ही सबसे कारगर उपाय है - पया�� नीद। आपके अ�ी तरह 

ं ं ंसे काम करन ेऔर �� रहन ेके �लए �जतनी नीद पया�� है ज़�र ल�। �यं म� और अपन ेसहक�मओ म� �ा�ंत के ल�णो को पहचान� जैसे ��त�या 

म� धीमापन, अ��सोच, जागे रहन ेम� परेशानी, �चड़�चड़ापन, ��ृत�ंश आ�द। य�द आप �यं म� अपन ेिकसी साथी म� इन ल�णो ंको देख� तो िकसी 

व�र� अ�धकारी से सहायता ल�।

सम�ु म� तनाव �नयं�ण एवं पया�� नीदं



य�द आपके �नयं�ण क� बाहर क� बात� आपक� �दनचया� को �बगाड़ रहे ह� तो काम और आराम के समय से स�ं�धत �नयमो ंसे प�र�चत होना भी एक 

अ�ा �वचार और उपाय हो सकता है। एम एल सी 2006 के अनसुार काम घंटे इस �कार होन ेचािहए 

क - काम के अ�धकतम घंटे इस �कार होन ेचािहए - 

ं ं       1 -  िक�ी भी 24 घंटो के अतंराल म� 14 घंटे
ं ं       2 -  िक�ी भी 7 िदनो के अतंराल म�  72  घंटे

ख - आराम के �नूतम घंटे इस �कार होन ेचािहए
ं ं       1 - िक�ी भी 24 घंटो के अतंराल म� 10 घंटे

ं ं       2  िक�ी भी 7 िदनो के अतं राल म�  77 घंटे

यह �नयम इस ही �लए बनाय ेगए ह� िक या�ा के दौरान इन �नयमो ंका पालन हो और आप कम से कम �नूतम आराम पा सक� । 

इन �नयमो ंका एक आव�क अगं सही ढंग से �रकॉड� बनाकर रखना है । यह पोट� �ेट कंट�ोल इं�े�न का भी एक मह�पूण� 

भाग है। यान पर �जस भी �व�ा का �योग हो म�पूण� यह है िक �रकॉड� सही तरीके से रखा जाए. य�द कुछ भी ऐसा होता है 

ं ं�जसक� वजह से आपको पूण� आराम नही �मलता या �रकॉड� सही तरीके से नही बन रहा है और आप पर गलत �रकॉड� रखने का 
दबाव हो तो इसक� सूचना सुपरवाइजर को द�। अगर आप अपनी कंपनी म� �शकायत ना कर पा रहे हो ंतो seafarer help म� 

�शकायत कर�। आप  CHIRP  म� �शकायत भी कर सकते ह�।

माथा� �ोजे� क� �रपोट� के अनसुार  FRMS (Fatigue Risk Management System) ना�वको ंम� �ा�ंत का ख़तरा 
कम करने म� सहायक होता है। आप इसके बारे म� पढ़कर अपनी कंपनी को इसको �योग करने क� सलाह दे सकते ह�।
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ंअपनी नीद का भरपूर उपयोग 
ं ंय��प आप क� �श� पूरी तरह आपके �नयं�ण म� नही  हो सकती है लेिकन कुछ साधारण तकनीको का �योग करके आप 

ंअपनी नीद क� गुणव�ा अव� बढ़ा सकते ह�। सबसे मह�पूण� बात शरीर को सोने और जागने का एक �म बताना ज�री है। 

ं ंनीद से स�ं�धत अ�ी आदत� तब काम आती ह�, जब �श� या और िकसी अप�रहाय� कारण से आपक� नीद म� �वधान आता 
है। 

सोने के �लए अपने के�बन को तैयार करना 
हमारे शरीर �ाकृ�तक �प से �काश म� जागने और अधेँरे म� सोने के अ�� होते ह�। य�द रात के समय सोने क� जगह आपक� 

�टी है तो आप के�बन म� अ�ेरा करके उसको �दन म� सोने के �लए तैयार कर सकते ह�। जब आपको जागना और सतक�  रहना हो ू

तो तेज और चमक�ले �काश का �योग कर�। सोने के �लए के�बन मे  हरे रंग के परदे लगाएं। अगर परदे उपल� ना होतो आखँो ं
पर आईमा� लगाएं।

जहा ंतक हो सके �यास कर� िक आपके के�बन का तापमान उ�चत हो, �ब�र आरामदेह हो, और शोर ना हो। ऐसा �नयम भी 

ं ंबनाया जा सकता है िक �जस भाग म� ना�वक नीद लेने का �यास कर रहे हो वहा ँशा�� बनाय ेरखी जाय।े अगर यह संभवना 

होतो ईयर �ग का �योग कर�।  

ंनीद के �लए �ायाम आव�क है। लेिकन देर रात �ायाम ना कर� 
ंइससे नीद म� बाधा आती है। 

सोने से पहले अपने काम ख़� करके शातं होने क� को�शश कर�। 

य�द आप यान या घर से स�ं�धत िकसी सम�ा से परेशान ह� तो उसको �लख� । �दन भरके 

काम जहा ंतक हो सके पूरे कर ल�। इस तरह से वे सम�ाएं या बचे �ए काम आपके 

ं�दमाग म� आकर आपको परेशान नही कर�गे। 

सोने से कुछ घंटे पहले भारी या मसालेदार भोजन ना कर�। 

सोने के समय से काफ� पहले ही चाय या कॉफ� पील�। 

अगर आपक� �श� �न��त हो तो सोने और जागने के समय को सु�न��त कर�। 
ंिकतनी भी नीद आ रही हो �नयत समय पर जाग ज�र जाएँ इस से शरीर को समय से 

सोने उठने क� आदत पड़ती है। 

ंय�द आप रात क� पाली म� काम नही करते तो को�शश कर� िक �दन म� झपक� ना ल�। 
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सोने से ठीक पहले का एक काय��म सु�न��त करे, इससे शरीर को 
ंगहरी नीद म� जाने के �लए तैयार होने म� सहायता �मलती है - 

जब आप सोने जाएँ तो लैपटॉप, मोबाइल फ़ोन या ऐसी कोई भी चीज़ �जसमे बैकलाइट चमकती हो दर ू
कर द� और को�शश कर� िक कई घंटे पहले से उनका �योग ना कर�। इनक� लाइट आपके �दमाग को स��य 

और सतक�  रहने का संकेत देती है। मोबाइल फ़ोन को साइल�ट, �ाइट मोड या ऑफमोड पर रख� �जससे 

ंआपक� नीद म� �वधान ना आय।े 

य�द संभव होतो अपने �ब�र का �योग केवल सोने के �लए कर�। य�द आप अपने �ब�र पर बैठकर काम 

ंकरते ह�, टीवी देखते ह�, �सगरेट पीते ह� तो आप कभी भी �ब�र और सोने का �रलेशन नही �ा�पत कर 
सक� गे। जागते �ए िकये जाने वाले काम �ब�र पर कभी न कर�। 

�ब�र पर जाने के पहले गरम पानी से नहाना आपके शरीर के तापमान को �नयं��त करता है और सोने म� 
सहायक होता है। 

तभी �ब�र पर जाएँ जब थके �ए हो ंऔर सच म� सोना चाहते हो।ं 

कुछ शातं ि�याएं जैसे िकताब पढ़ना, संगीत सुनना, �ान, �ास ��ास क� ि�याएं या �ाथ�ना करना भी 
सोने म� सहायक होती ह�

ंछठे और सातव� पृ� म� दी गयी �श�थलीकरण क� ि�याएं भी नीद म� सहायक होती ह�। इनको करने से 

जागते �ए करने वाले कामो ंसे तारत� टूटता है और शरीर सोने के �लए तैयार हो जाता है। कुछ लोगो ंको 

लगता है िक इन ि�याओ ंको करने का सव��े� समय सोने के पहले वाला ही है।
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ंपा�लयो म� काम करने होने वाली �ा�ंत :
झपक� लेने के कुछ उपयोगी �ट�

ं ंआपको अपनी पूरी ल�ी नीद के पहले या बाद टुकड़ो म� झपक� लेने का अवसर �मल सकता है। इससे 

आपको सतक�  और तरोताजा रहने म� मदद �मलती है। इसको आप एक ल�ी और एक छोटी झपक� म� 

बाटँ भी सकते ह�। 

दो घंटे क� झपक� आप को रात क� पाली के �लए तैयार करने के �लए पया�� है। काम पर लगने के कम से 

ंकम आधा घंटा पहले जाग कर अपने शरीर को तैयार करल� �जससे उनीदी सी ���त से बाहर �नकल 
आएं। 

य�द आप लगातार रात क� �टी म� रहने वाले ह� तो उसे सामा� �दन �टी क� तरह ही मान�। अपने सोने ू ू

और खाने का समय उसी के अनसुार ही �नयो�जत कर�। 

य�द आपके पास �श� रोटेशन पैटन� पर �नयं�ण है, तो घड़ी के साथ अपनी पा�रयो ंको घुमाने क� को�शश 
कर�, �जस समय आपको �श� पर जाने क� आव�कता है।

छोटी झपक� भी उपयोगी हो सकती है जैसे दस से तीस �मनट तक का पावर नैप। य�द आपके पास उठने के 
बाद तरोताजा होने के �लए पया�� समय न हो तो यह छोटी झपक� ब�त उपयोगी होती है। 

कैफ�न नैप भी ब�त उपयोगी होती है। चाय या कॉफ� पीकर अलाम� लगाकर बीस �मनट का पावर नैप ल�। 
जब आप उठ�गे तब तक कैफ�न आपके शरीर पर असर �दखाने लगेगी। यह कैफ�न और झपक� का मेल 
अकेली कैफ�न या अकेली झपक� से ब�त �ादा उपयोगी है। 

�ान रख� िक यह सलाह केवल पा�लओ ंम� काम करनेवाले ना�वको ंके �लए है।
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परेशानी के समय म� 
�यं को स�ालना  
यहा ंपर कुछ उपाय ह� जो हमारी इस
या अ� संद�शकाओ ंम� �दए ह�। इसम� 
अपनी इ�ानसु ार अ� उपाय भी 
जोड़ सकते ह� - 

अपना �ान बाटेँ माइंडफुलनेस
ंअपनी �चताओ ं

को �लख ल�

�यं पर दया 
का भाव 

 �ीकाय� �श�थलीकरणदसरो ंसे सहायता ू

�यं से सकारा�क 
�वमश�

अ�ी चीज़ो ंपर 
�ान देना 

�ायाम

�ाथ�ना

�म�ो ंके साथ समय 
�तीत करना

�ास ��ास का 
अ�ास�यं को राहत प�चाय�

अपने अ�े भा� के 
�वषयम� भी सोच�

उन कामो ंको �ादा से 
�ादा करना �जनसे 

खशुी �मले
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