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महािव�ालय नरखेड, िज. नागपूर 

 

सारांश :  

एकिवस�या शतकातील ितसरे दशक स�ु आह.ेमािहती तं��ान उग अस�याने मािहतीचा िव�फोट अ�यतं 

झपाट्याने होत आह.े�याचबरोबर दनंैिदन जीवन अ�यंत धकाधक�चे झालेले आहे ताण �हणजे एखा� घटनेचा िकंवा 

कामाचा म�दवूर िकंवा शरीरावर पडलेला अित�र� दबाव होय.��येक �य��ची मानिसक आिण शारी�रक 

ताण  �वीकार�याची िविश� �मता असते.ती �मता जे�हा मया�दा ओलांडते ते�हा ताण मनावर ताबा घे�याचा �य�न 

करतो. �हणनू या तानाचे यो�य वेळीच �यव�थापन �हायला हवे तानाचे �यव�थापन ह ेताना�या �व�पावर अवलंबनू 

असते. कुठ�या घटनेला कधी के�हा व केवढे मह�व �ावे याचा आधी िवचार करावा लागतो तानाची कारणे िमळाली तर 

उपाय स�ुा सापडतील.कामाचे िविश� िनयोजन केले आिण वेग�या वेळी कामे पार पाडली तर ताण येणारच नाही . ताण 

िवरिहत आरो�याचे जीवनाची �गती सरुळीत हो�यास मदत करते यासाठी जीवन कौश�य िवकिसत करणे आव�यक 

आह ेव �याचे िश�ण आय�ुया�या सव� ट��यावर �ायला हवे. 

 

 


