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ORIGINAL ARTICLE  

 तणाव åयवèथापन - एक अßयास 
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 Ĥाèताͪवक: 

 तणाव एक साव[ǒğक समèया - आजÍया धकाधकȧÍया जीवनामÚये तणाव हȣ समाजाला भेडसवणारȣ एक 

Ĥमुख समèया बनलȣ आहे. Ĥ×येकाने आपãया आयुçयात तणावाचा अनुभव कधी ना कधी घेतला असेल. लहान-

थोर, पुǽष-िèğया सवाɍनाच कमी जाèत Ĥमाणात तणाव हा असतोच. आपãयावरȣल तणाव आपãया शारȣǐरक व 

मानͧसक आरोÊयावर अǓनçट पǐरणाम तर करतोच; पण ×याचबरोबर समाजातील बâयाच समèया व ͪवकृती यांनाहȣ 

तो Ĥ×य¢ ͩकंवा अĤ×य¢रȣ×या जबाबदार असतो. संथगतीने मृ ×यूकडे नेणारȣ अशी हȣ åयाधी आहे. 
 

 तणाव àहणजे काय ?  

 कोणताहȣ Ĥसंग अथवा Ĥासंͬगक बदलाला आपण Ǒदलेला नकारा×मक शारȣǐरक व भावǓनक ĤǓतसाद 

àहणजे तणाव. तणाव Ǔनमा[ण करणारा Ĥसंग मोठाच असला पाǑहजे असे नाहȣ, तर आपãयाला ¢ुãलक वाटणारा 

Ĥसंगदेखील एखाɮया åयÈतीमÚये तणाव Ǔनमा[ण कǾ शकतो. उदा. दूध उतू जाणे, नेहमीची बस चुकणे, काया[लयात 

जायला उशीर होणे, दूरÚवनी लगेच न लागणे, गृ हपाठ न होणे. 

 "ताणतणाव' हãलȣÍया जगात अगदȣ लहान मूल ते वयèक åयÈती, Ĥ×येकाÍयाच आयुçयात सगäयात 

जाèत वापरला जाणारा शÞद. Ĥ×येकाचेच आयुçय ×याने भǾन गेले आहे.  

 

 तणावाची åयाÉया:- 

 1) काय[ताण àहणजे संघटनेतील लोक व कायȶ यांÍया आंतĐȽयेतून Ǔनमा[णहोणारȣ िèथती होय, लोकांमधील बदल हे 

×याचे ल¢ण असून Ïयाɮवारे ×यांÍया काम करÖयाÍया सव[साधारण (नेहमीÍया) वत[नामÚये तफावत पडते.” 

 (Job stress is a condition arising from the interaction of people and their jobs and chracterised by changes 
within people that force them to deviate from their normal functioning ) 

                                                                                            -   By Beehr and Newman 

२). “ताण हȣ एक ĤǓतͩĐया असून,जी åयिÈतगत वैͧशçɪये व मानशाèğीय ĤͩĐयेतून Ǔनमा[ण होते , जी बाहयकृती 

, पǐरिèथती अथवा घटनेचा पǐरणाम असते व åयÈतीकडूनशारȣǐरक अथवा मानͧसक èवǾपाÍया ͪवशेष अपे¢ाची 

मागणी करते” 

 (Stress is an adaptive response, mediated by individual characteristics psychological process that is a 
consequence of any external action ,situation or event that places special physical and/or psychological demands 
upon a person) 

                                                                                                            - By Ivancenvich and Matteson 
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 ताणतणावाची असंÉय ल¢णे असू शकतात व Ĥ×येक åयÈतीमÚये ती वेगळी असतात. कोणाला कोण×या 

ĤकारÍया शारȣǐरक ͩकंवा मानͧसक समèया उɮ भवतील हे Ĥ×येक åयÈतीÍया èवभावावर व आनुवंͧशकतेवर 

अवलंबून असते. उदा.- परȣ¢ेचा ताण दोन मुलांवर सारखाच असणार नाहȣ. एखाɮयाचे डोके दुखेल, पोट दुखेल तर 

दुसâयाला झोप लागणार नाहȣ, भूक लागणार नाहȣ, तर आͨण कोणी भांडेल, ͬचडͬचड करेल.  

 

 ताण åयवèथापनाची åयाÉया:- 

“कम[चा-यांमÚये ताणǓनͧम[तीचे èğोत/ कारणे शोधणे,×यांचे ͪवæलेषण कǾन ×याचे पǐरणाम अंदािजत करणे 

व ताण कमी करÖयासाठȤ उपाययोजना करÖयाची ĤͩĐया àहणजे ताण åयवèथापन होय.” 

 

 ताणाचे èवǾप:- 

 सÚयाचे आयुçय खूप धकाधकȧचे असे आहे. Ĥ×येकाला आपãया रोजÍया जगÖयात खूप ताण-तणावाला 

सामोरे जावे लागते. काहȣ ताणांना खरेतर पया[यच नसतो. ×याला सामोरे जावेच लागते.पण काहȣ तणाव आपण 

Ĥय×न कǾन थांबवू शकतो. 

 शारȣǐरक ताण हा जाèत Įम, आराम न करणे, एखादȣ दुखापत ͩकंवा आजार आͨण èवतःÍया 

खाÖयाͪपÖयाकडे ल¢ न देणे या कारणांमुळे येतो. 

 मानͧसक ताण हा अǓतͪवचार, अपे¢ा, अǓतकाळजी, èवतःÍया वागÖयातील चुका आͨण åयसन अशा 

कारणांमुळे येतो. 

 कौटंुǒबक तणाव : कौटंुǒबक ताण-तणाव àहणजे घरात सतत होणारे वाद, 

भांडणे, एकमेकांवर केलȣ जाणारȣ कुरघोडी, अͪवæवास यांमुळे åयÈती सतत ताण-तणाव वावरत असते. 

 सामािजक तणाव : सामािजक ताण àहणजे समाजात असताना आपãयाकडून 

 काहȣ चुका झाãया असतील ͩकंवा तुàहाला समाजात वाईट वागणूक ͧमळत असेल, तर ती यात येते. 

यामÚये कामाÍया Ǒठकाणाचाहȣ समावेश होतो. कामाÍया Ǒठकाणीहȣ एखाɮयाला अशा कारणांमुळे ताण 

Ǔनमा[ण होतो. 

 आͬथ[क: पैशाची चणचण जाणवत असेल ͩकंवा एखाɮया मह×वाÍया कामासाठȤ  

पैशांची åयवèथा होत नसेल, एखाɮयाची उधारȣ असेल, जुगार, स ा͠ यांसारखे åयसन असेल, तर ×यातूनहȣ 

ताण वाढतो.यातील काहȣ ताण आपण Ĥय×नपूव[क कमी कǾ शकतो. ×यासाठȤ फ़ìत èवतः पुढे येऊन 

आपãयामधले दोष दूर केले पाǑहजेत. 
 

 ताणतणावांची ल¢णे:- 

 ल¢णांची åयाÜती व तीĭता ͪवकासाÍया टÜÜयानुसार वाढते वा कमी होते. अगदȣ लहान मुलांमÚये 

ह ी͠पणा, अंगठा चोखणे, नखे खाणे, गादȣ ओलȣ करणे, उलटȣ, जुलाब होणे हȣ ल¢णे Ǒदसून येतात, तर मोɫया 

मुलांमÚये नाडीचे ठोके वाढणे, आàलͪप×त, ×वचाͪवकार, नैराæयो, भीती, एकलकɉडेपणा, ͪवचारांचा गɉधळ, मारामारȣ, शाळा 

बुडवणे, खोटे बोलणे, चोरȣ करणे, åयसनाधीनता अशी ल¢णे असतात.  

 कुमार वयातील मुलांमÚये मुÉय कǾन जलद शारȣǐरक बदलांमुळे, वाढȣमुळे व हामȾÛसमÚये होणाâया 

बदलांमुळे मानͧसक अèवèथता, अवघडलेपणा, बंडखोरȣ व बेजबाबदार वत[न जाèत Ĥमाणात Ǒदसून येते. 
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ताणतणावाची पातळी या वयात अ×युÍच असते. ×याचा पǐरणाम एकाĒतेचा अभाव व अßयासात ल¢ न लागणे, 

अशा गोçटȣंवर होतो.  

 

 ताणतणावांची कारणे व ×याचे पǐरणाम -  

 तणावांÍया कारणांचा ͪवचार करताना ×याचे मुÉय दोन Ĥकार सांगता येतील.  

 

१). बाéय ल¢णे - जेåहा ताणतणावांची कारणे åयÈतीÍया शारȣǐरक, मानͧसकतेशी संबंͬधत नसून, बाहेरची असतात.  

 पǐरिèथती- घरातील, घराबाहेरची, ĤसारमाÚयमे इ.  

 पालकांÍया अवाèतव अपे¢ांचे ओझ.े शाळा, परȣ¢ा, अßयास, èपधा[ वगैरे. रोजचे दमवणारे दैनंǑदन 

वेळापğक.  

 

२). अंतग[त - जेåहा कारणे बाéय नसून åयÈतीÍया शरȣराशी, मनाशी संबंͬधत असतात; ती बâयाचदा जÛमजात 

ͩकंवा आनुवंͧशक असतात.  

 नकारा×मक/ Ǔनराशावादȣ ͪवचार.  

 आयुçयात घडणाâया Ĥ×येक घटनेचे अǓत ͪवæलेरषण/ अǓतͪवचार.  

 èवतःकडून अवाजवी/ चुकȧÍया अपे¢ा.  

 Ĥ×येक वयातãया ताणतणावांची कारणे आͨण काहȣ Ĥमाणात ल¢णेहȣ वेगळी आहेत. पण èवत:चीच मदत 

घेऊन 

   

 ताणतणावाचे पǐरणाम:- 

 ताणतणावामुळे शारȣǐरक, मानͧसक आͨण सामािजक अशा तीन पातäयांवर दुçपǐरणाम होतात. 
 

शारȣǐरक 

 ͬचंता आͨण ताणतणाव यामुळे सदȹ-खोकãयापासून ते कॅÛसरपयɍत अनेक शारȣǐरक åयाधी होऊ शकतात.  

 अèवèथता, डोकेदुखी,  

 अपèमाराचे झटके, ǿदयरोग, नाडीची गती वाढणं,  छातीत दुखणं, ǿदयͪवकाराचा झटका, ǿदयाचे ठोके वाढणं,  

 æवासाला अडथळा आãयासारखं वाटणं ͩकंवा æवाकस जोरात चालणं,  

 उÍच रÈतदाब, जीभेला कोरड पडणं,  

 पोटातलं आàलाचं Ĥमाण वाढणं,  

 मूğाशयाÍया मुखाभोवतीचे èनायू ͧशͬथल झाãयामुळे लघवी आãयाची भावना Ǔनमा[ण होणं,  

 तɉडातलȣ लाळ कमी Ĥमाणात तयार होणं, रÈतातलं कोलेèटोरॉलचं Ĥमाण वाढणं,  

 पाठदुखी, पोटदुखी, उलटȣ होÖयाची भावना, कंबरदुखी, हातापायांना गोळे येणं, रोग ĤǓतकारकशÈती कमी होणं 

आͨण अãसर (िèğयांमÚये हे ͪवकार जाèत Ĥमाणात आढळतात.) 

मानͧसक  

 ताणामुळे आनंद कमी होणं,  

 ͬचडͬचड होणं, चटकन ्  राग येण,ं  
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 उदास वाटणं, आयुçय अथ[हȣन वाटणं,  

 

  सामािजक  

 ताणामुळे  कुटंुबात बेबनाव, घटèफोट, आ×मह×या होऊ शकतात. 

दुस-याला ğास होईल असं वागणं, ͧमğ आͨण कामाÍया ǑठकाणÍया åयÈती यांÍयाशी ¢ुãलक गोçटȣवǾन वाद होणं,  

वारंवार खटके उडणं, ͬचडͬचड होणं या गोçटȣ घडू शकतात. 

 

 ताण दूर करÖयासाठȤ – 

१. ’‘मी तणावात आहे’ हे आधी माÛय करा. ‘काहȣहȣ झाले तरȣ मी ‘मॅनेज’ करतो/ करते’ असे àहणून अनेक 

जण फरफटत ‘ǽटȣन’ ओढत राहतात, ×यांÍयासाठȤ हȣ पायरȣ मह××वाची. ‘मी सव[ मॅनेज तर करतोय, पण 

कोणती ͩकंमत मोजून,’ हे èवत:ला ͪवचारा. 

२. ’ताण आहे हे माÛय केãयावर ×याचे नेमके कारण शोधा. तणावाचे कारण åयिÈतपर×वे बदलत 

असãयामुळे èवत:Íया तणावाचे कारण आपण èवत:च चांगãया Ĥकारे शोधू शकू. कारण घरातले आहे कȧ 

बाहेरचे, असे छोटे-छोटे Ĥæन èवत:ला ͪवचारा, ×यातून कारणाÍया जवळ जाता येईल. 

३. ’आपले ĤाधाÛयĐम ठरवा. ऑͩफस, पैसा, घर, जोडीदार, मुले यातले आपãयासाठȤ काय मह××वाचे आहे? 

ऑͩफसमÚये आणखी-आणखी Ĥगती करÖयाÍया नादात èवत:Íया लहान मुलाÍया वाढȣची वषȶ हातून 

Ǔनसटून गेलȣ, तर ×या Ĥगतीचा खराच कुणाला उपयोग झाला? 

४. ’घरातãयांबरोबर, आपãया आवडीÍया माणसांबरोबर वेळ घालवणे खूप गरजेचे आहे. ͩकमान राğी तरȣ 

एकğ जेवा, इलेÈĚॉǓनक गॅजेɪसवरचे èवत:चे अवलंǒब×व कमी केãयास बराच वेळ हातात ͧमळू शकेल. 

 

  तणावमुÈतीचे उपाय:- 

 तणाव का Ǔनमा[ण झाला ते जाणून Ëया. ×यानंतर ×यापासून मुÈती कशी ͧमळवता येईल, याचा ͪवचार 

करा. 

 आपãया ¢मतेनुसार काम करा. आपãया ताकदȣबाहेरचे काम कǾ नका. ×यामुळे उगाचाच Ûयूनगंड 

Ǔनमा[ण होऊन तणाव वाढतो. 

 जाèत शğू Ǔनमा[ण कǾ नका. जय-पराजयाÍया भावना फार तीĭ नकोत.  

 सतत काम करणे टाळा. ͪवĮांतीहȣ Ëया.  

 आपãया गरजा कमी करा.  

 आकिèमक घडणाâ या घटनांकडे शांत ͬच×ताने पहा.  

 आधी आपãयाला काय साÚय करायचे ते ठरवा. ×यानुसार ताण न घेता ते साÚय करÖयाचा Ĥय×न करा.  

 नेहमी सकारा×मक ͪवचार करा. नकारा×मक ͪवचारांना कायम दूर ठेवा.  

 आपण सतत ͬचडत तर नाहȣ ना? हे पहा. मग ×यानुसार तणाव कमी करÖयाचा Ĥय×न करा.  

 आधी आपãया åयिÈतम×वाची वैͧशçɪये ल¢ात Ëया. ×यानुसार तणाव कमी करा.  

 आपãया मनाला सãला ɮया. समजवा. एखादȣ िèथती तुमÍयामुळे उ×पÛन झालȣ कȧ दुसâ यांमुळे ते नÈकȧ 

करा. ती िèथती तुमÍयामुळे Ǔनमा[ण झालȣ असेल तर ×यातून बाहेर पडÖयासाठȤ शांततापूव[क ͪवचार करा.  

 दुसâ यांना एका ͪवͧशçɪय मया[देपयɍत आपण बदलू शकतो. ×यानंतर नाहȣ. ×यामुळे ×याÍया भावनांना 

समजून Ëया.  
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 पुढÍयाच ठेच मागचा शहाणा. या àहणीतून काहȣ ͧशका. मागचे अनुभव पुढÍया वाटचालȣसाठȤ माग[दश[क 

ठǾ शकतात.  

 तणावासंदभा[त तुमचे जवळचे ͧमğ, नातेवाईक यांÍयाशी चचा[ करा. चचȶने तणाव हलका होतो.  

 रासायǓनकǺçɪयासुƨा तणाव वाढतो. उदा. कॅफȧन जाèत पोटात गेãयास ͪवͧशçɪय हामȾÛस वाढतात व 

तणावहȣ वाढतो.  

 Ǔनयͧमत åयायाम, योग, ͩफरणे, पोहणे, नृ ×य यामुळे शरȣर सैलावते. तणाव कमी होतो.  

 Ǔनयͧमत Úयान व Ĥाथ[ना केãयास तणाव कमी होतो.  

 Ǒदवसभरात सतत काम न करतात थोडी ͪवĮांतीहȣ Ëयावी. शांतपणे बसून दȣघ[ æवास Ëया व तो हळूहळू 

सोडा.  

 आपलȣ एक Ǒदनचया[ बनवा. Ĥ×येक गोçटȣसाठȤ ͪवͧशçठ वेळ ɮया. 
 

 

 ताणाला कसे सामोरे जाल?  

 ताणतणावांचे योÊय åयवèथापन करणे आरोÊयाÍयाǺçटȣने अ×यावæ यक गोçट आहे. ताण-तणावांचे 

Ǔनयोजन करÖयासाठȤ खालȣल काहȣ गोçटȣंची नÈकȧच मदत होऊ शकते.  

 

1). èĚेस डायरȣ -  

 नेमÈ या कोण×या कारणामुळे ताण येतो, कोण×या लेåहलपयɍत तुàहȣ ताण सहन कǾ शकता? या सगäया 

गोçटȣ जाणून घेÖयासाठȤ èĚेस डायरȣ ͧलǑहणे उपयुÈत ठरते. 
 

2). åयायाम-  

 ताणतणावाचे Ǔनयोजन करÖयासाठȤ शारȣǐरक आͨण मानͧसक åयायाम आवæ यक असतात. योगासने, 

एरोǒबÈ स, पोहणे, एखादा खेळ खेळणे, रोज चालायला जाणे यांसारÉया गोçटȣ केãयाने तणावपूण[ पǐरिèथतीपासून 

थोडाकाळ दूर राहता येते, 

 

3). मेͫडटेशन -  

 तुàहȣ खूप काळ तणावात असाल, कामाचा ताण असेल, एखाɮया गोçटȣची खूप काळजी वाटत असेल; तर 

मेͫडटेशनचा चांगला उपयोग होतो. मेͫडटेशनमुळे रÈतदाब कमी होतो, èनायूंवरचा ताण कमी होतो, अँÈ झायटȣ कमी 

होÖयास मदत होते. 

 

 

4) वेळेचे Ǔनयोजन-  

 अनेकांÍयाबाबतीत ताण येÖयाचे Ĥमुख कारण àहणजे एकावेळी अनेक गोçटȣ कराåया लागणे. यासाठȤ 

कामांच,े वेळेचे Ǔनयोजन करणे आवæ यक असते. Üलॅनरचा वापर कǾन कामांचे åयविèथत Ǔनयोजन कǾन ×याची 

कसोशीने अंमलबजावणी केãयास अǓतकामांमुळे येणारा ताण कमी होऊ शकतो. 
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५). सामािजक वतु[ळ Ǔनमा[ण करणे -  

 Ĥ×येकाचे आपापले असे माणसांचे वतु [ळ असतेच. ×यामÚये ͧमğ, नातेवाईक, सहकारȣ असे अनेकजण 

असतात. Ĥ×येकवेळी पǐरिèथतीशी एकɪयानेच लढणे शÈ य नसते. अशावेळी हे वतु [ळ आपãयाला मदत करते; परंतु 

तणावपूण[ पǐरिèथतीत ͧमğमंडळींÍया संपका[त राहÖयाऐवजी ×यांÍयापासून दूर जाÖयाचा Ĥय×न केला जातो. 

×यामुळे अथा[तच एकटेपणा वाढतो आͨण पǐरिèथती आणखी कठȤण होत.े àहणूनच तणावपूण[ पǐरिèथतीतहȣ 

आपãया ͧमğांÍया, सहकाâयांÍया आवजू[न संपका[त राहा.  

 

६). छंद जोपासणे -  

 वाचन, कोडी सोडवणे, भरतकाम, ͪवणकाम, ओǐरगामी, पɅǑटंग, फोटोĒाफȧ यांसारखे छंद जोपासणे हा एक 

उ×तम èĚेस ǐरͧलफ आहे. Ĥाणी पाळणे - जर Ĥाणी आवडत असतील, तर Ĥाणी पाळणे हा उ×तम èĚेस बèटर 

आहे. सहल - ठराͪवक, साचेबƨ आयुçय नकळतपणे ताण Ǔनमा[ण करत असते. एखादȣ छोटȣशी Ěȣपहȣ मग ǐरĥेश 

होÖयासाठȤ खूप मदत करते.  

 

Ǔनçकष[: 

 आजचे युग हे èपधȶचे आहे. ×यामुळे मानवाचे जीवन धावपळीचे बनले आहे. आͨण ताण हा åयÈतीÍया 

जीवनाचा अͪवभाÏय घटक बनला आहे. लहान मुलापासून वृ Úद åयÈतीपयɍत सवा[ना ताणाला सामोरे जावे लागते. 

×याचे पǐरणाम åयÈतीÍया आरोÊय आͨण मानͧसकतेवर मोɫया Ĥमाणावर होत आहे. यासाठȤ ×याÍयावर वरȣल 

योÊय उपाय योजना कǾन ताणावर मात करता येते.    
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