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ORIGINAL ARTICLE  

 तणाव यव थापन - एक अ यास 
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 ा ता वक: 

 तणाव एक साव क सम या - आज या धकाधक या जीवनाम ये तणाव ह  समाजाला भेडसवणार  एक 

मुख सम या बनल  आहे. येकाने आप या आयु यात तणावाचा अनुभव कधी ना कधी घेतला असेल. लहान-

थोर, पु ष-ि या सवानाच कमी जा त माणात तणाव हा असतोच. आप यावर ल तणाव आप या शार रक व 

मान सक आरो यावर अ न ट प रणाम तर करतोच; पण याचबरोबर समाजातील ब याच सम या व वकृती यांनाह  

तो य  कंवा अ य र या जबाबदार असतो. संथगतीने मृ यूकडे नेणार  अशी ह  याधी आहे. 
 

 तणाव हणजे काय ?  

 कोणताह  संग अथवा ासं गक बदलाला आपण दलेला नकारा मक शार रक व भाव नक तसाद 

हणजे तणाव. तणाव नमाण करणारा संग मोठाच असला पा हजे असे नाह , तर आप याला ु लक वाटणारा 

संगदेखील एखा या य तीम ये तणाव नमाण क  शकतो. उदा. दूध उतू जाणे, नेहमीची बस चुकणे, कायालयात 

जायला उशीर होणे, दूर वनी लगेच न लागणे, गृ हपाठ न होणे. 

 "ताणतणाव' ह ल या जगात अगद  लहान मूल ते वय क य ती, येका याच आयु यात सग यात 

जा त वापरला जाणारा श द. येकाचेच आयु य याने भ न गेले आहे.  

 

 तणावाची या या:- 

 1) कायताण हणजे संघटनेतील लोक व काय यां या आंत येतून नमाणहोणार  ि थती होय, लोकांमधील बदल हे 

याचे ल ण असून या वारे यां या काम कर या या सवसाधारण (नेहमी या) वतनाम ये 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 ह  एक त या असून,जी यि तगत वै श ये व मानशा ीय येतून नमाण होते , जी बाहयकृती 

, प रि थती अथवा घटनेचा प रणाम असते व य तीकडूनशार रक अथवा मान सक व पा या 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 असं य ल णे असू शकतात व येक य तीम ये ती वेगळी असतात. कोणाला कोण या 

कार या शार रक कंवा मान सक सम या उ  भवतील हे येक य ती या वभावावर व आनुवं शकतेवर 

अवलंबून असते. उदा.- पर ेचा ताण दोन मुलांवर सारखाच असणार नाह . एखा याचे डोके दुखेल, पोट दुखेल तर 

दुस याला झोप लागणार नाह , भूक लागणार नाह , तर आ ण कोणी भांडेल, चड चड करेल.  

 

 ताण यव थापनाची या या:- 

“कमचा-यांम ये ताण न मतीचे ोत/ कारणे शोधणे, यांचे व लेषण क न याचे प रणाम अंदािजत करणे 

व ताण कमी कर यासाठ  उपाययोजना कर याची या हणजे ताण यव थापन होय.” 

 

 ताणाचे व प:- 

 स याचे आयु य खूप धकाधक चे असे आहे. येकाला आप या रोज या जग यात खूप ताण-तणावाला 

सामोरे जावे लागते. काह  ताणांना खरेतर पयायच नसतो. याला सामोरे जावेच लागते.पण काह  तणाव आपण 

य न क न थांबवू शकतो. 

 शार रक ताण हा जा त म, आराम न करणे, एखाद  दुखापत कंवा आजार आ ण वतः या 

खा या प याकडे ल  न देणे या कारणांमुळे येतो. 

 मान सक ताण हा अ त वचार, अपे ा, अ तकाळजी, वतः या वाग यातील चुका आ ण यसन अशा 

कारणांमुळे येतो. 

 कौटंु बक तणाव : कौटंु बक ताण-तणाव हणजे घरात सतत होणारे वाद, 

भांडणे, एकमेकांवर केल  जाणार  कुरघोडी, अ व वास यांमुळे य ती सतत ताण-तणाव वावरत असते. 

 सामािजक तणाव : सामािजक ताण हणजे समाजात असताना आप याकडून 

 काह  चुका झा या असतील कंवा तु हाला समाजात वाईट वागणूक मळत असेल, तर ती यात येते. 

याम ये कामा या ठकाणाचाह  समावेश होतो. कामा या ठकाणीह  एखा याला अशा कारणांमुळे ताण 

नमाण होतो. 

 आ थक: पैशाची चणचण जाणवत असेल कंवा एखा या मह वा या कामासाठ   

पैशांची यव था होत नसेल, एखा याची उधार  असेल, जुगार, स ा यांसारखे यसन असेल, तर यातूनह  

ताण वाढतो.यातील काह  ताण आपण य नपूवक कमी क  शकतो. यासाठ  फ़ त वतः पुढे येऊन 

आप यामधले दोष दूर केले पा हजेत. 
 

 ताणतणावांची ल णे:- 

 ल णांची या ती व ती ता वकासा या ट यानुसार वाढते वा कमी होते. अगद  लहान मुलांम ये 

ह ीपणा, अंगठा चोखणे, नखे खाणे, गाद  ओल  करणे, उलट , जुलाब होणे ह  ल णे दसून येतात, तर मो या 

मुलांम ये नाडीचे ठोके वाढणे, आ ल प त, वचा वकार, नैरा यो, भीती, एकलक डेपणा, वचारांचा ग धळ, मारामार , शाळा 

बुडवणे, खोटे बोलणे, चोर  करणे, यसनाधीनता अशी ल णे असतात.  

 कुमार वयातील मुलांम ये मु य क न जलद शार रक बदलांमुळे, वाढ मुळे व हाम सम ये होणा या 

बदलांमुळे मान सक अ व थता, अवघडलेपणा, बंडखोर  व बेजबाबदार वतन जा त माणात दसून येते. 
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ताणतणावाची पातळी या वयात अ यु च असते. याचा प रणाम एका तेचा अभाव व अ यासात ल  न लागणे, 

अशा गो ट ंवर होतो.  

 

 ताणतणावांची कारणे व याचे प रणाम -  

 तणावां या कारणांचा वचार करताना याचे मु य दोन कार सांगता येतील.  

 

१). बा य ल णे - जे हा ताणतणावांची कारणे य ती या शार रक, मान सकतेशी संबं धत नसून, बाहेरची असतात.  

 प रि थती- घरातील, घराबाहेरची, सारमा यमे इ.  

 पालकां या अवा तव अपे ांचे ओझ.े शाळा, पर ा, अ यास, पधा वगैरे. रोजचे दमवणारे दैनं दन 

वेळाप क.  

 

२). अंतगत - जे हा कारणे बा य नसून य ती या शर राशी, मनाशी संबं धत असतात; ती ब याचदा ज मजात 

कंवा आनुवं शक असतात.  

 नकारा मक/ नराशावाद  वचार.  

 आयु यात घडणा या येक घटनेचे अ त व लेरषण/ अ त वचार.  

 वतःकडून अवाजवी/ चुक या अपे ा.  

 येक वयात या ताणतणावांची कारणे आ ण काह  माणात ल णेह  वेगळी आहेत. पण वत:चीच मदत 

घेऊन 

   

 ताणतणावाचे प रणाम:- 

 ताणतणावामुळे शार रक, मान सक आ ण सामािजक अशा तीन पात यांवर दु प रणाम होतात. 
 

शार रक 

 चंता आ ण ताणतणाव यामुळे सद-खोक यापासून ते कॅ सरपयत अनेक शार रक याधी होऊ शकतात.  

 अ व थता, डोकेदुखी,  

 अप माराचे झटके, दयरोग, नाडीची गती वाढणं,  छातीत दुखणं, दय वकाराचा झटका, दयाचे ठोके वाढणं,  

 वासाला अडथळा आ यासारखं वाटणं कंवा वाकस जोरात चालणं,  

 उ च र तदाब, जीभेला कोरड पडणं,  

 पोटातलं आ लाचं माण वाढणं,  

 मू ाशया या मुखाभोवतीचे नायू श थल झा यामुळे लघवी आ याची भावना नमाण होणं,  

 त डातल  लाळ कमी माणात तयार होणं, र तातलं कोले टोरॉलचं माण वाढणं,  

 पाठदुखी, पोटदुखी, उलट  हो याची भावना, कंबरदुखी, हातापायांना गोळे येणं, रोग तकारकश ती कमी होणं 

आ ण अ सर (ि यांम ये हे वकार जा त माणात आढळतात.) 

मान सक  

 ताणामुळे आनंद कमी होणं,  

 चड चड होणं, चटकन ्  राग येण,ं  
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 उदास वाटणं, आयु य अथह न वाटणं,  

 

  सामािजक  

 ताणामुळे  कुटंुबात बेबनाव, घट फोट, आ मह या होऊ शकतात. 

दुस-याला ास होईल असं वागणं, म  आ ण कामा या ठकाण या य ती यां याशी ु लक गो ट व न वाद होणं,  

वारंवार खटके उडणं, चड चड होणं या गो ट  घडू शकतात. 

 

 ताण दूर कर यासाठ  – 

१. ’‘मी तणावात आहे’ हे आधी मा य करा. ‘काह ह  झाले तर  मी ‘मॅनेज’ करतो/ करते’ असे हणून अनेक 

जण फरफटत ‘ ट न’ ओढत राहतात, यां यासाठ  ह  पायर  मह वाची. ‘मी सव मॅनेज तर करतोय, पण 

कोणती कंमत मोजून,’ हे वत:ला वचारा. 

२. ’ताण आहे हे मा य के यावर याचे नेमके कारण शोधा. तणावाचे कारण यि तपर वे बदलत 

अस यामुळे वत: या तणावाचे कारण आपण वत:च चांग या कारे शोधू शकू. कारण घरातले आहे क  

बाहेरचे, असे छोटे-छोटे न वत:ला वचारा, यातून कारणा या जवळ जाता येईल. 

३. ’आपले ाधा य म ठरवा. ऑ फस, पैसा, घर, जोडीदार, मुले यातले आप यासाठ  काय मह वाचे आहे? 

ऑ फसम ये आणखी-आणखी गती कर या या नादात वत: या लहान मुला या वाढ ची वष हातून 

नसटून गेल , तर या गतीचा खराच कुणाला उपयोग झाला? 

४. ’घरात यांबरोबर, आप या आवडी या माणसांबरोबर वेळ घालवणे खूप गरजेचे आहे. कमान रा ी तर  

एक  जेवा, इले ॉ नक गॅजे सवरचे वत:चे अवलं ब व कमी के यास बराच वेळ हातात मळू शकेल. 

 

  तणावमु तीचे उपाय:- 

 तणाव का नमाण झाला ते जाणून या. यानंतर यापासून मु ती कशी मळवता येईल, याचा वचार 

करा. 

 आप या मतेनुसार काम करा. आप या ताकद बाहेरचे काम क  नका. यामुळे उगाचाच यूनगंड 

नमाण होऊन तणाव वाढतो. 

 जा त श ू नमाण क  नका. जय-पराजया या भावना फार ती  नकोत.  

 सतत काम करणे टाळा. व ांतीह  या.  

 आप या गरजा कमी करा.  

 आकि मक घडणा  या घटनांकडे शांत च ताने पहा.  

 आधी आप याला काय सा य करायचे ते ठरवा. यानुसार ताण न घेता ते सा य कर याचा य न करा.  

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

 आपण सतत चडत तर नाह  ना? हे पहा. मग यानुसार तणाव कमी कर याचा य न करा.  

 आधी आप या यि तम वाची वै श ये ल ात या. यानुसार तणाव कमी करा.  

 आप या मनाला स ला या. समजवा. एखाद  ि थती तुम यामुळे उ प न झाल  क  दुस  यांमुळे ते न क  

करा. ती ि थती तुम यामुळे नमाण झाल  असेल तर यातून बाहेर पड यासाठ  शांततापूवक वचार करा.  

 दुस  यांना एका व श य मयादेपयत आपण बदलू शकतो. यानंतर नाह . यामुळे या या भावनांना 

समजून या.  
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 पुढ याच ठेच मागचा शहाणा. या हणीतून काह  शका. मागचे अनुभव पुढ या वाटचाल साठ  मागदशक 

ठ  शकतात.  

 तणावासंदभात तुमचे जवळचे म , नातेवाईक यां याशी चचा करा. चचने तणाव हलका होतो.  

 रासाय नक यासु ा तणाव वाढतो. उदा. कॅफ न जा त पोटात गे यास व श य हाम स वाढतात व 

तणावह  वाढतो.  

 नय मत यायाम, योग, फरणे, पोहणे, नृ य यामुळे शर र सैलावते. तणाव कमी होतो.  

 नय मत यान व ाथना के यास तणाव कमी होतो.  

 दवसभरात सतत काम न करतात थोडी व ांतीह  यावी. शांतपणे बसून द घ वास या व तो हळूहळू 

सोडा.  

 आपल  एक दनचया बनवा. येक गो ट साठ  व श ठ वेळ या. 
 

 

 ताणाला कसे सामोरे जाल?  

 ताणतणावांचे यो य यव थापन करणे आरो या या ट ने अ याव  यक गो ट आहे. ताण-तणावांचे 

नयोजन कर यासाठ  खाल ल काह  गो ट ंची न क च मदत होऊ शकते.  

 

1). ेस डायर  -  

 नेम  या कोण या कारणामुळे ताण येतो, कोण या ले हलपयत तु ह  ताण सहन क  शकता? या सग या 

गो ट  जाणून घे यासाठ  ेस डायर  ल हणे उपयु त ठरते. 
 

2). यायाम-  

 ताणतणावाचे नयोजन कर यासाठ  शार रक आ ण मान सक यायाम आव  यक असतात. योगासने, 

एरो ब  स, पोहणे, एखादा खेळ खेळणे, रोज चालायला जाणे यांसार या गो ट  के याने तणावपूण प रि थतीपासून 

थोडाकाळ दूर राहता येते, 

 

3). मे डटेशन -  

 तु ह  खूप काळ तणावात असाल, कामाचा ताण असेल, एखा या गो ट ची खूप काळजी वाटत असेल; तर 

मे डटेशनचा चांगला उपयोग होतो. मे डटेशनमुळे र तदाब कमी होतो, नायूंवरचा ताण कमी होतो, अँ  झायट  कमी 

हो यास मदत होते. 

 

 

4) वेळेचे नयोजन-  

 अनेकां याबाबतीत ताण ये याचे मुख कारण हणजे एकावेळी अनेक गो ट  करा या लागणे. यासाठ  

कामांच,े वेळेचे नयोजन करणे आव  यक असते. लॅनरचा वापर क न कामांचे यवि थत नयोजन क न याची 

कसोशीने अंमलबजावणी के यास अ तकामांमुळे येणारा ताण कमी होऊ शकतो. 
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५). सामािजक वतुळ नमाण करणे -  

 येकाचे आपापले असे माणसांचे वतुळ असतेच. याम ये म , नातेवाईक, सहकार  असे अनेकजण 

असतात. येकवेळी प रि थतीशी एक यानेच लढणे श  य नसते. अशावेळी हे वतुळ आप याला मदत करते; परंतु 

तणावपूण प रि थतीत म मंडळीं या संपकात राह याऐवजी यां यापासून दूर जा याचा य न केला जातो. 

यामुळे अथातच एकटेपणा वाढतो आ ण प रि थती आणखी कठ ण होत.े हणूनच तणावपूण प रि थतीतह  

आप या म ां या, सहका यां या आवजून संपकात राहा.  

 

६). छंद जोपासणे -  

 वाचन, कोडी सोडवणे, भरतकाम, वणकाम, ओ रगामी, प टंग, फोटो ाफ  यांसारखे छंद जोपासणे हा एक 

उ तम ेस र लफ आहे. ाणी पाळणे - जर ाणी आवडत असतील, तर ाणी पाळणे हा उ तम ेस ब टर 

आहे. सहल - ठरा वक, साचेब  आयु य नकळतपणे ताण नमाण करत असते. एखाद  छोट शी पह  मग र े श 

हो यासाठ  खूप मदत करते.  

 

न कष: 

 आजचे युग हे पधचे आहे. यामुळे मानवाचे जीवन धावपळीचे बनले आहे. आ ण ताण हा य ती या 

जीवनाचा अ वभा य घटक बनला आहे. लहान मुलापासून वृ द य तीपयत सवाना ताणाला सामोरे जावे लागते. 

याचे प रणाम य ती या आरो य आ ण मान सकतेवर मो या माणावर होत आहे. यासाठ  या यावर वर ल 

यो य उपाय योजना क न ताणावर मात करता येते.    
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