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"#तावना :- 

मानवा�या जीवनात मान सक ताण तणाव हा एक सामा$य अनुभव आहे. आधु�नक 

धकाधक(�या �पधा)*मक जीवनाम+ये ,य-ती सतत धावपळीत ,य�त असतो. कमीत कमी 

वेळेत अ/धका/धक कामे कर0या�या 1य*नामुळे ,य-ती सतत ताणतणावात असलेल2 3दसून 

येते *यातच ह7ल2�या आध�ुनक जीवनशैल2मुळे मानवाला �व�वध मान सक व शार2:रक 

आजार जडलेले आढळतात. या सवा<चे मु=य कारण >हणजे ,य-ती *याला आले7या ताणाचे 

यो?य 1कारे ,यव�थापन तो कA शकत नाह2. 

  आज�या �पधB�या युगात ताण-तणाव ह2 अDEय �वAपात असलेल2 टांगती तलवार 

1*येका�या डो-यावर आहे. 1*येक ,य-तीला आप7या आयु�यात तणावाचा अनुभव 

येतो.ताण तणाव ह2 एक साव)GHक सम�या आहे यातील अ7पकाल2न तणाव हे 1ेरणा देऊ 

शकतो परंतु द2घ)काल2न तणाव हे शार2:रक व मान सक आरो?यावर गंभीर प:रणाम करतात. 

*याच1माणे समाजातील अनके सम�या व �वकृतीचे ते मूळ असते. थोड-यात आप7याला 

असे >हणता येईल क( मान सक ताणतणावाचे ,यव�थापन हे एक सतत चालणार2 1KLया 

आहे >हणजेच तणाव >हणजे संथ गतीने म*ृयूकडे नेणार2 एक ,याधी( आजार) आहे. 

*यासाठN ताण >हणजे काय? *याचे प:रणाम काय? *यावर 1भावी उपाय कसे करावते 

*याचा अPयास आपण या संशोधन लेखातून केलेला आहे. 

संशोधन प$धती:-  

या संशोधन लेखातील शोध�नबंधाचा �वषय �थूलदशS �वAपाचा असून तान तणावाची 

कारणे प:रणाम व उपाय योजना यांचा अPयास कर0यासाठN मु=यतः दUुयम सामVीचा वापर 
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केलेला आहे. यात �व�वध संदभ) Vंथ आWण संकेत�थळे यावर2ल मा3हतीचा देखील संशोधन 

लेखासाठN वापर कर0यात आलेला आहे. 

संशोधनाची उ$&द�टे :-  

1) ताण तणावाचा प:रणाम वैयि-तक जीवनावर होत असतो. 

2)ताण ओळखून *याचे यो?य ,यव�थापन करणे श-य आहे. 

ताण तणाव 'हणजे काय :- 

  कोणताह2 1संगाला Kकंवा बदलाला आपण 3दलेला नकारा*मक शार2:रक आWण भाव�नक 

1�तसाद >हणजे ताण तणाव होय. ताण-तणाव >हणजे कोणतीह2 घटना, अनुभव Kकंवा 

पया)वरणीय उYेजना Zयामुळे एखा�या ,य-तीम+ये तणाव �नमा)ण होतो. या घटना Kकंवा 

अनुभव ,य-तीला धोका Kकंवा आ,हाने समजले जातात आWण ते शार2:रक Kकंवा मान सक 

असू शकतात. 

तणावाचे "कार :-  

तणाव दोन 1कारचे असतात, सगळेच ताण Hासदायक नसतात तर काह2 सुखकारक 

असतात. 

1) उपयु+त ताण :-  

उपयु-त ताणामुळे ,य-ती काय) कर0यास तयार होतो. उदाहरणाथ) पर2[ेचा यो?य 

1माणात ताण घेत7याने �व�याथS अ/धक अPयास करतात व *याचा प:रणाम >हणून अ/धक 

चांगले �नकाल येतात. Kकंवा एखा�या �पधBत िजंक0यासाठN सु�धा ठरा�वक ताण घेणे 

आवEयक असते, यालाच आपण उपयु-त ताण असे >हणू शकतो. यामुळे आप7या 1गतीत 

व काय)[मतेत वाढ होते. 

2) ,वघातक ताण :-  

बरेचदा ,य-ती भूतकाळातील गो�ट2ंब�दल �वचार करतो व भ�व�याची /चतंा करतो. 

यामुळे वत)मान काळावर *याचा वाईट प:रणाम होतो. *यास �वघातक ताण असे >हणता 

येईल. �वघातक ताणा चा आप7या शर2रावर तसेच आप7या काय)[मतेवर 1�तकूल प:रणाम 

होतो. 

ताणाची कारणे :- 

1) कामाचा अ�तरेक :-  
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3दवस\3दवस आप7याकडून �वतः�या आयु�याब�दल खूप अपे[ा वाढत आहे. या 

सवा<चा प:रणाम आप7या शर2रातील �वतःवर2ल �नयंHणा�या काय)प�धतीवर होतो. *यामुळे 

कामाचा जा�तीचा ताण येतो. प:रणामी ,य-तीची काय)[मता कमी कमी होत जाते. 

2) नातेसंबंधांमधील सम#या :-  

कुटंुब, मH Kकंवा सहका]यांशी वाद, गैरसमज Kकंवा तणावपूण) संबंध इ*याद2 

कारणांमुळे आप7यावर ताण येतो. 

3) #पधा�
मक वातावरण:- 

  स+याची युग हे �पधBचे युग आहे 1*य[ [ेHांम+ये जीवघेणी �पधा) अस7याचे 3दसत 

आहे. या �पधBत 3टकून राहायचे असेल तर आप7याला आप7यातील कौश7याची वाढ करणे 

आवEयक आहे. पण ब]याच वेळा कौश7या�या आभावामुळे �पधBतून बाहेर पड0याची 

अना मक भीती मनात तयार होते *यामुळे साहिजकच ताण �नमा)ण होतो. 

4) आ0थ�क अडचणी:-  

आ/थ)क अ�निEचतता कजा)चे ओझे Kकंवा खचा)चे �नयोजन या कारणांमुळे ,य-तीला 

ताण येतो. 

5) प2रि#थतीतील बदल :-   

,य-ती�या नोकर2त बदल,�थलांतर Kकंवा जीवनशैल2तील मोठे बदल यामुळे सु�धा 

ताण तणाव येत असतो. 

6) संघष� हाताळ5या6या कौश8याचा अभाव :-  

1*येक ,य-ती�या आयु�यात संघष) अटळ आहे. परंतु संघष) हाताळ0याचे कौश7य 

आपणास अवगत असेल तर चांगले संबंध �नमा)ण कर0यात आपण यश�वी होतो. परंत ु

संघष) हाताळ0या�या कौश7याचा अभाव असेल तर  ताण �नमा)ण होतो. 

7) कामा6या �नयोजनाचा अभाव :-  

कामा�या 3ठकाणी कामाचा 1ाधा$यLम न ठर7यामुळे सु�धा ताण �नमा)ण होतो. 

बरेच वेळा कामाचा 1ाधा$यLम ठरवता येत नाह2. *यामुळे एकाच वेळी अनके काम 

कर0याची वेळ  येऊन तारांबळ होते. *यामुळे *यांना मान सक ताणाला सामोरे जावे लागते. 

8) अपे:ाचें अनाव;यक ओझे :-  
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स+या�या काळात मनु�य जा�ती�या अप[ेां�या मागे धावत असतो. *या अपे[ा पूण) 

झा7यामुळे अपे[ाभंग होऊन ताण �नमा)ण होतो. 

9) शार>2रक आजार :-  

मानवाला द2घ)काल2न आजार,वेदना Kकंवा अपंग*वामुळे मान सक ताण तणाव वाढतो. 

मान�सक ताणाचे द�ुप2रणाम :- 

तान हा एक अDEय घटक आहे *यामुळे आपला शार2:रक मान सक समतोल 

ढासळतो, आपले ,यि-तम*व वत)न व जीवनशैल2वर *याचा �वपर2त प:रणाम होत असतो. 

1) शार>2रक प2रणाम:-  

जीवनाम+ये वाढणा]या अ�त:र-त माग0यांमधून अशा ताणाची �न म)ती होत असते. 

*यामुळे 1चडं शार2:रक थकवा मन एकाV न होणे  शवाय उ�च 

र-तदाब,aदय�वकार,�नbानाश,अ�त�नbा,पोट Gबघडणे इ*याद2 अनेक तLार2 जाणवू लागतात 

व *यामुळे ताण-तणावातून ,य-तीची मान सक व शार2:रक अव�था आWण �वा�cय Gबघडते. 

2) मान�सक प2रणाम :- 

/चतंा,नैराEय, /चड/चड,एकाVतेचा अभाव याचा ,य-ती�या मान सक आरो?यावर 

द�ुप:रणाम झालेले 3दसून येतात. 

3) ?यवहारातील प2रणाम :- 

,य-तीला ताण-तणाव जर असेल तर *यांचे द�ुप:रणाम *या�या काया)वर पडत असतो 

प:रणामी *या�या काम/गर2त घट होते, सामािजक संबंधांम+ये तणाव �नमा)ण होतो, व 

*याचे पया)वसान ,यसनाधीनतेम+ये होत असते >हणजेच एकूणच ,य-तीची अधोगती सुA 

होते. 

मान�सक तणावावर उपाय योजना :- 

1) ताणमु+त जीवनासाठA उपाय योजना :-  

कोणतीह2 ,य-ती सुख आWण मनशांती या दोन शdदांसाठN जगत असते. परंत ु

आजची जीवनशैल2 ह2 अ�तशय वेगवान व फा�ट फूड क7चर अशी आहे. तसेच ह7ल2�या 

काळात कोणालाह2 �नवांत वेळ  मळत नाह2. कोण*याह2 बाबतीत झटपट :रझ7ट अपेf[त 

असते *यामुळे अपे[ां�या शय)तीत धावताना मानवाची फार दमछाक होते, व अपे[ा पूण) न 

झा7यास सहािजकच *यां�या मनावर आWण शर2रावर ताण येतो. 'ताण ' 1*येका�या 
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आयु�यातील अ�वभाZय घटक बनला आहे. हा ताण कमी कर0यासाठN काह2 उपाययोजना 

करणे अ�तशय आवEयक आहे ते पुढ2ल 1माणे - 

1) ?यायाम आBण योगाDयास :- 

मानवाने �नय मत ,यायाम योगासने *याच1माणे 1ाणायाम करणे अ*यंत आवEयक 

आहे *यामुळे ताण न�ट हो0यास मदत होते. योगाPयासाने आप7यातील ऊजBचे Aपांतर 

चांग7या �वचारात होते प:रणामी शार2:रक �वा�cयाबरोबरच मान सक �वा�cय ह2 चांगले 

राहते. 

2) सकारा
मक ,वचारसरणी :-  

तान तणावावर मात कर0यासाठN मन �वा�cय कुठ7याह2 प:रि�थतीत 3टक�वला 

पा3हजे असा सकारा*मक �वचार करायला हवा. प:रि�थती कोणाचीह2 एक सारखी राहत नाह2 

ती बदलेलच यावर �वEवास ठेवावयास  शकले पा3हजे आWण मी सकारा*मक �वचार करायला 

 शकेल ते,हाच माhयात सकारा*मक बदल घडेल असा �वEवास �नमा)ण होईल. �वतः�या 

1य*नाने सकारा*मक �वयं सूचनेचे तंH अवगत करणे �वतःला �व�थ कर0यासाठN �वतः 

सूचना आप7या मनाला देणे खूप आवEयक असते. 

3) कामाचे �नयोजन  :-  

कामाचे �नयोजन के7यामुळे काम करणे सोपे जाते कारण आपण �वतःसाठN एक 

ठरा�वक तार2ख, वेळ देत असतो, कुठलेह2 �नयोजन न करता जमेल तसे काम करायचे 

>हट7यास आपण यो?यर2*या *या कामाला वेळ देऊ शकत नाह2. *या कामात आप7याला 

यश  मळत नाह2 >हणून कामाचा ताण अजूनच वाढत जातो. *यामुळे कामाची �नयोजन 

केले तर आप7याला आप7या खाजगी आयु�यासाठNह2 वेळ देता येतो. कामा�या यो?य 

�नयोजनामुळे सगiया गो�ट2साठN संधी  मळते *यामुळे तणाव मु-त जीवन जगता येते. 
 

4) #वतःसाठA वेळ काढणे :-  

मान सक ताण तणाव कमी करायचे असेल तर आपले आवडते छंद जोपासणे हा 

उYम 1य*न असतो. जसे वाचन,गायन, संगीत,/चHकला, प\3टगं इ*याद2 तसेच अ$य  

आवड*या गो�ट2 कर2त रा3ह7यास मन शांत ठेव0यास मदत होते.  

5) ह?यास (लोभ) कमी करणे :-  
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वाढ*या ताणतणावाला जबाबदार आपण आहोत हे मा$य करावेच लागेल. माणसाला 

जीवन जग0यासाठN अ$न,व�H,�नवारा या तीन मूलभूत गो�ट2ंची आवEयकता असते आWण 

या गरजां�या ,य�त:र-त असणा]या अपे[ांना ह,यास असे >हणता येईल, या  

 ह,यासापोट2 माणसं नैस/ग)क मया)देचे उ7लंघन करतात व *याचा प:रणाम >हणजे ताण 

तणावाला सामोरे जावे लागते, *यामुळे ह,यास कमी करायला हवा. 

6) ;वसन तंGाचा वापर :-  

आप7याला ताण वाटत असेल तर खोल खोल Eवास घेणे व सोडणे असा 1योग 

के7यास तणाव कमी होतो. 

7) मेHडटेशन Iयानधारणा  :- 

 +यानधारणा हे तणाव मु-त जीवन जग0यासाठN चे उYम औषध आहे. +यान 

धारणेमुळे आपण आप7या �वचारावर �नयंHण ठेवू शकतो. *यामुळे आप7याला �व�cय 

हो0याची सवय लागते, *यामुळे मन शांत ठेव0यासाठN मदत होते पया)याने तणाव मु-त 

जीवन जग0याचा माग) सापडतो. 

8) पौि�टक व साि
वक आहाराची आव;यकता :- 

 बदल*या काळानुसार जीवनशैल2त झालेला बदल ल[ात घेऊन जीवनस*व य-ुत, 

1/थने यु-त आहार, दधू व द?ुधज$य पदाथ) यांचा आहारात  अ/धक 1माणात वापर करावा 

तर तेलकट,तूपकट,खूप मसालेदार, मांसाहार कमी 1माणात करावा तसेच भरपूर पाणी �पणे 

अ�तशय आवEयक आहे. या 1कारे आहारात बदल करणे खूप आवEयक आहे ताण तणाव 

कमी कर0यासाठN 1*येक 

,य-तीने आप7या जीवनशैल2त समतोल व पौि�टक आहार घेणे अ*यतं गरजेचे आहे. 

9) भावनांना वाट मोकळी कJन देणे :-  

ताण न�ट करायचे असेल तर आप7या  मH-मैGHणी सोबत मनमोकळेपणान े

हसणे,गkपा करणे, *यां�यासोबत Kफरणे,  सनेमा बघणे इ*याद2 गो�ट2 करा,यात.  आपले 

अनुभव,आप7या भावना �वEवासू ,य-तींशी मोकळेपणाने बोलणे महlवाचे आहे. 

10) दलु�: करणे:-  

एखा�या गो�ट2ंचा Hास होत असेल तर *याकडे दलु)[ करता आले पा3हजे या 

उपायामुळे कायम�वAपी ताण कमी होत नाह2 पण थोडाफार तणाव कमी कA शकतो. 
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11) मौन Kत :-  

मौन mत  या उपायामुळे डो-यातील अनावEयक �वचार कमी कर0यास मदत होते. 

डोके व मन शांत झाले क( �वचारांना यो?य 3दशा  मळते व �नण)य [मता वाढते. 

12) आरोLयासाठA योLय नसणार> ?य+ती व आहार यापासून दरू राहणे :-  

उYम आरो?यासाठN सकस व समतोल आहाराची Zया1माणे गरज असते *याच1माणे 

मान सक आरो?यासाठN चांग7या लोकां�या सा�न+यात राहणे आवEयक असते, श-यतो 

/चड/चडे लोक,चुग7या करणारे,सतत तLार2 करणारा �वभाव असणा]या लोकांपासून दरू 

राहणे अशा उपायांमुळे   

आपला मूड चांगला ठेवू शकतो,>हणजेच ताण तणावापासून आपण दरू राहू शकतो. 

13) मनोवैOा�नक स8ला घेणे :-  

,य-तीचा जा�त 1माणात मान सक ताण वाढ7यास समुपदेशकाची मदत घेणे 

आवEयक आहे तसेच चांग7या मानसोपचार त
 डॉ-टरांचा स7ला घेणे आवEयक आहे. 

�न�कष� :-  

मान सक तणाव हा आधु�नक जीवनशैल2चा एक अ�वभाZय भाग बनलेला आहे. परंतु 

याचा द�ुप:रणाम आप7या जीवनावर होत असतो हे या संशोधन लेखातून  स�ध होते. 

मानवा�या ताणतणावास अतंग)त व बाoय घटक कारणीभूत आहेत. परंतु यावर उपाययोजना 

आWण जीवनशैल2तील बदलां�वारे तणावाचे यो?य ,यव�थापन करणे श-य आहे . �नय मत 

,यायाम, सकारा*मक �वचारसरणी,सामािजक समथ)न आWण आवEयकतेनुसार ,यवसा�यक 

स7ला घेणे हे तणाव कमी कर0याचे 1भावी माग) आहेत *याचा न-क(च उपयोग करावा. 
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