
myÓTk˛ÿ

&Üˆˆ _.$.|ü{º≤_ÛsêyéT Ph.D

స్ట్రెస్ మేనేజిమెంటు

ˇ‹Ô&ç ≈£L&Ü es¡y˚T!



విషయసూచిక

1. వారు ఒతి్తడిన్ జయిెంచారు 7

2. ఒతి్తడి కూడా వరమే 15

3. పోరాటెం కాదు -  న్ర్వహణ నేరుపు కావాల 29

3. ఒతి్తడిలో అ ఆ ఇ ఈ లు 39

4. మీలో ఒతి్తడి ఏ సాథియిలో ఉెంది? 48

5. సపుెందన - ప్రతిసపుెందన 56

6. ఒతి్తడి - టైమ్ మేనేజిమెంట్ 67

7. ఒతి్తడి తపపున్సరి 80

8. “మనస్ గతి ఇెంత్’’ న్? 85

9. ఆలోచనల ఫలతమే ఆనెందెం లేదా ఆెందోళన 93

10. విదుయాతు్త లాెంటిదే ఒతి్తడి 101

11. ఒతి్తడి న్ర్వహణకు N.L.P 109

12. ఆడవారికి కూడా అధిక ఒతి్తడి ఉెంది 118

13. ఒతి్తడికి వయోభేదెం లేదు 131

14. ఒతి్తడి ఎకుకావయిత్ అనీనా వాయిదాలే 136

15. వయాసన్లు - ఒతి్తడి 141

16. స్ట్రెస్  మేనేజిమెంట్  టిప్స్  149



వారు ఒత్తిడిని జయించారు

ప్రపెంచెం రోజు రోజుకీ మారి పోతూెంది. 
ఇది అెందరూ అనేమాటే. కానీ ఇది 
న్జెంకాదు. ప్రపెంచెం ఎపుపుడూ ఒకేలాగ 
ఉెంది. ఎటొచ్చే మనుషులు మారుతున్నారు, 
విలువలు మారుతున్నాయి. గతెంలో ఉమ్మడి 
కుటుెంబాలోలె ఒకరికొకరు సహాయపడేవారు. 
ఇపుపుడ్ పరిసిథితి వేరు. నూయాకిలెయర్  
కుటుెంబాలు వచ్చేశయి. ఒక ఇెంట్లె ఉననా 

ఇద్దరి ముగు్గరి మధయాలో కూడా సతస్ెంబెంధాలు సననాగిలులెతున్నాయి. ఎకకాడ 
చూసిన్ అడ్జస్టు మెంటు సమసయాలు ప్రిగిపోతున్నాయి.

జీవితెంలో అెందరికీ ఒతి్తడి సాథియి ప్రుగుతూెంది. ప్రజల అలవాటలెలో 
ప్నుమారుపులు చోటు చ్స్కుెంటున్నాయి. నమ్మకాలు మారుతున్నాయి. 
పిలలెలోలె డిమాెండ్లె ప్రుగుతున్నాయి. చదువులు ప్రిగాయి కానీ విలువలు 
తరిగిపోతున్నాయి. సమసయాలు, సవాళ్లె ప్రిగిపోతున్నాయి. ఉదోయాగ వాయాపారాలోలె 
టార్గటులె ప్రుగుతున్నాయి. భవిషయాతు్తపై కొెందరిలో ఒక భయెం అలుముకుెంది. 
న్రుదోయాగెం ప్రిగిపోతోెంది.

ఇటువెంటి పరిసిథితిలో కేవలెం నీతి, న్జాయితీ, సమరథిత సరిపోవు. 
వీటితోపాటు తెలవిగా ఒతి్తడిన్ సక్రమరీతిలో న్ర్వహణ గావిసూ్త దాన్న్ 
వరెంగా మారుచేకోవలసిన పరిసిథితి వచిచేెంది.
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మైక్రోసాఫ్టు  CEO శ్రీ సతయా న్దెళలె, గూగుల్  CEO శ్రీ స్ెందరెం పిచచేయి 
నోకియ్ CEO శ్రీ రాజీవ్  సూరి, హెచ్ .సి.ఎల్ . CEO శ్రీ శివన్డార్ , 
ఎస్ బిఐ చైర్మన్  శ్రీమతి భటాటుచారయా, ప్పీస్కోలా CEO శ్రీమతి ఇెంద్రనూయి... 
లాెంటి అెంతరా్జతీయ ప్రముఖులు భారతీయులన్ మీకు తెలుస్. మన దేశెం 
ఆరిథికెంగా పరిపుష్ఠి చెెందినది కాదు. అయిన్ ఈ రోజు పైవారెంతా ప్రపెంచ 
ఆరిథికసిథితి అభవృదిధికి దోహదపడ్తుననావారే. వారు ఆ సిథితికి రావటాన్కి 
కారణెం వారు తమ కెంఫర్టు జోన్ ... అెంటే సౌకరయావెంతమైన తమ స్వసథిలాలను 
విడిచి, సృజన్త్మక సవాలును అెంగీకరిెంచారు. వాళలెకి భారతదేశెంలో ఉననా 
ఉదోయాగెంతో వారు తృపి్త పడిపోయి ఉెంటే, ఆ జీతమే తమకు మహాప్రసాదెం 
అనుకున్ ఆగిపోయి ఉెంటే ఏమై ఉెండేది? ఈ రోజు అెంతరా్జతీయెంగా మన 
పరిసిథితి ఏమై ఉెండేది? భవిషయాతు్తలో భారతదేశ సర్వతోముఖాభవృదిధికి ఏ శకి్త 
తోడపుడేది?

దము్మ, ధైరయాెం ఉననా కొెందరు తమ ఒతి్తడిన్ శకి్తగా మారుచేకున్ రిస్కా  
తీస్కున్ అదు్తాలు చ్శరు. 

మేరీ కామ్  అనే మహిళ, ఇద్దరు పిలలెలుెండగా ఒలెంపిక్స్  బాకిస్ెంగ్  
పోటీలోలె పాల్గెంది. ప్రపెంచ ఛెంపియన్  అయిెంది. ఆమ ఒతి్తడిన్ జయిెంచిెంది.

ఈరా సిెంఘాల్  అనే అమా్మయి పటిటుగా ఉెండి, గూన్తో, అెంగవైకలయాెంతో 
బాధపడేది. డిగ్రీ తరువాత ఒక ఉదోయాగాన్కి వెళ్లెనపుపుడ్, అకకాడ ఒక అధికారి 
“ఈ అెంగవైకలయాెంతో నువు్వ పన్మన్ష్ పన్ కూడా చ్యలేవు, దయచ్యి’’ అన్ 
సలహా ఇచాచేడ్. ఆ విమర్శ ఆమలో ఒతి్తడిన్ ప్ెంచిెంది. ఆ ఒతి్తడిన్ ఆమ శకి్తగా 
మారుచేకుెంది. అలుప్రగక కషటుపడిెంది. బద్దకాన్కి, వాయిదా తతా్వన్కి స్టలవు 
ఇచ్చేసిెంది. 2015 ఐ.ఎ.ఎస్  పరీక్షలో ఆల్  ఇెండియ్ టాపర్ గా న్లచిెంది.

బెంబాయి శివారలెలో ఆట్ నడ్పుతూ జీవనెం సాగిెంచ్ జయరామన్  
అనే వయాకి్త కుమార్త ప్రేమ ఆ చాలీచాలన్ ఆదాయెంతో బి.కామ్  చదివిెంది. 
యూన్వరిస్టీ రాయాెంకు వచిచేెంది. తరువాత ప్రొఫెసరలె సలహాతో సిఏలో చ్రిెంది. 
ఆ కోరుస్ ఏమట్ తెలయకపోయిన్, తమ భవిషయాతు్త కొరకు ఒతి్తడి భరిెంచి 
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చదివిెంది. ఆ ఒతి్తడి ఆమను ఎెంతో ఇబబుెంది ప్టిటున్, ఏదో ఒక ఉదోయాగెంలో 
చ్రే ఆలోచన పకకానప్టిటు, ఛరటుడ్  అకౌకాెంటెంట్  పరీక్షలో ఉతీ్తరుణురాలైెంది. 
అది కూడా అలా ఇలా కాదు, ఆల్  ఇెండియ్ టాపర్  అయి కూరుచేెంది. ఆమకు 
ఉదోయాగెం ఇవ్వడాన్కి మేమెంటే మేమన్ ప్ద్ద ప్ద్ద కెంప్నీలు ముెందుకు 
వచాచేయి. మహారాష్ట్ర ప్రభ్త్వెం నగదు బహుమతిన్చిచేెంది. ఆమ స్వరాష్ట్రమైన 
తమళన్డ్ ప్రభ్త్వెం అనేక బహుమతులు, సౌకరాయాలు అెందజేసిెంది.

ప్రేమ జయకుమార్  అనే అమా్మయి తమ కుటుెంబెం అనుభవిస్్తననా 
తరతరాల ఆరిథిక సామాజిక ఒతి్తడి నుెండి వారిన్ విముకు్తలనా చ్సిెంది. రిక్షా 
కారి్మకుడైన తెండ్రి పటటుచ్త పటుటుకున్ తమళన్డ్ నుెండి బెంబాయి వెళ్లె 
ఆట్ నడిపి జీవనయ్నెం చ్శడ్. ఆ తెండ్రి తలలె, కుటుెంబసభ్యాలు ఎటువెంటి 
ఒతి్తడికి లోనయ్యారో ఎవరైన్ ఊహిెంచుకోవచుచే. ఇవనీనా ఇలా ఉెండగా 
పేదరాలైన్ ఆ అమా్మయిన్ పోకిరీలు ఎెంత వేధిెంచారో? అనీనా పెంటి బిగువున 
నొకికాప్టిటు ముెందుకు సాగిెంది. ఇపుపుడ్ రిక్షా సాథినెంలో కారు, ఆట్ సాథినెంలో 
విమానెంలో ఆమ ప్రయ్ణిసూ్తెంది. ఒతి్తడిన్ పాజిటివ్ గా మారుచేకోవడెంలో 
ఆమ సఫలమైెంది. నేటి యువతరెం, ఇటువెంటి వారిన్ ఆదర్శెంగా తీస్కోవాల. 

భవిష్యత్తు కొరకు ఒత్తుడి వద్దు

జరగబోయే పన్ గురిెంచి, భవిషయాతు్త ఏమవుతుెందో అనే ఆెందోళన చెెందటెం 
సాధారణమైన విషయమే. కానీ అది తీవ్రమైన ఒతి్తడిగా మారకుెండా జాగ్రత్త 
పడెండి. ప్రతి చిననా విషయ్న్కి ఒతి్తడి పడటాన్కి న్రాకరిెంచెండి. ఏదో 
కోలోపుయినటులెగా, తమ అవకాశలను ఇతరులు కాజేస్్తననాటులెగా అనవసర 
ఆెందోళనకు స్వసి్త చెపిపు, చ్యగలగే ప్రణాళ్కను రూపెందిెంచెండి. సహజెంగా 
ఈ ప్రణాళ్కను రచిెంచడాన్కి కూడా భయపడేవారిలో ఒతి్తడి అధికెంగా 
ఉెంటుెంది.

ఈ ముెందస్్త ఒతి్తడి ఎలాెంటిదెంటే భవిషయాతు్తలో ఏదైన్ ఆకిస్డెంటు 
జరిగిత్ ట్రీట్ మెంటు చ్యటాన్కి, డాకటుర్ న్ కలసి ముెందస్్తగా ఫీజు చెలలెెంచ్ 
పిచిచేపన్ లాెంటిది. ఇది పరిహాసాసపుదమైన ఆలోచన, ఎపుపుడ్ ఏ విధెంగా 




