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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. 

     1. तानाचे �व�प: - दनंैिदन जग�यात आपण अनेकदा ताण अनभुवत असतो. जण ूकाही हातान आपला जग�याचा 

एक भाग बनवनू जातो. मा� या ताणतणावामुळे आप�या काय�शीलतेवर अिन� प�रणाम तर होतच आिण आप�या 

आरो�यावर दखेील �याचा गंभीर प�रणाम होत असतो. ह े �यानात ठेवायला हवे. ताण िनमा�ण करणा�या प�रि�थतीची 

अनेकदा आप�या हातात नसतात.मा� ताणाची �यव�थापन कसे करावे ह े मा� आप�या िनि�तच क� शकतो.ताण 

तणावाचा आप�या मना�या आिण शरीरा�या नेहमी�या ि�थतीवर खूपच पकडा असतो.�यामुळे आप�या म�जासं�थेवर 

द�ुप�रणाम होतात.�यामुळेच उ�च र�दाब ,अध�िशशी, भकू जाणे, मानिसक दबाव अशा अनेक �याध�ची श�यता 

िनमा�ण होते. अित िनराशेचे ताणतणाव हेच कारण असते.   
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2. ताण तणावाचे द�ुप�रणाम: - अित ताना मुळे नेरा�य वैफ�य येते आिण हचे नैरा�य माणसाला �यसनाधीनती कडे स�ुा 

घेऊन जाते. अित ताण ह अचानक आले�या सम�येची �िति�या असते िकंवा कधी कधी नसु�यांना आले�या संकटाचा 

िवचार केला िकंवा ते संकट आले आह ेअशी क�पना केली तरीही अितथान येतो. या सव� ताण-तणावामळेु आप�या 

मानिसक व शारी�रक आरो�यावर खपूच द�ुप�रणाम होतात. अनाव�य कशी वाईट प�रि�थती �हणजे ताण अशी जर 

तानाची �या�या के�यास ितचा अथ� �य��नसुार बदलू शकतो. कारण तु�ही तानाचा �वीकार कशा प�तीने करता ह े

�या�या त�या �वभावावर अवलंबनू असत.े कधी कधी तणावा�मक प�रि�थती असून देखील उ�म व गणुा�मक 

�व�पाचे काम होताना िदसते. तर कधी �या तानाबाई कामात अपयश आलेले आढळते. प�रि�थती सकारा�मक असो 

अथवा नकारा�मक पण तानाचा आप�या शरीरावर जेव रासायिनक �व�पाचा प�रणाम हा होतच असतो. �य��कडून 

वैयि�क िकंवा सामािजक पातळीवर ज�रीपे�ा जा�त अपे�ा के�या जाते. जे�हा प�रि�थती आप�या िनयं�णा बाहरे 

असते ते�हा ताण िनमा�ण होतो.  

3. तानाचे दरूगामी प�रणाम: - जीवनािवषयी�या गंभीर �व�पा�या भीती बाबत फ� हा अनभुव असतो असे नाही तर 

जे�हा जे�हा एखादा अनभुव िकंवा एखादी बाब अचानकपणे उ�वते आिण आप�या ठरवले�या �येयात अडथळे िनमा�ण 

क�न पाहते �यावेळी दखेील वर उ�लेख केलेली ि�थती आपण अनभुवलेली असते. जे�हा एखा�ा गो�ी�या भीतीचे 

�व�प लहानसे असते ते�हा �या गो�ीला आप�याकडून िमळणारा �ितसाद देखील सहज असतो. कारण इतर 

तणावा�मक गो�ीसमोर व छोट्याशा गो�ीची भीती िततक� जाणवत नाही या अव�थेतून बाहरे पडून मोकळे हो�याची 

एक �कारची घाई झालेली असते. याचा प�रणाम असा होतो क�, प�रणामकारक रीतीने काम करता येत नाही. �यामुळे 

आप�या मनावर एक �कारचा ताण जाणवतो क�, �यातनू बाहरे पडणं कठीण होऊन जात.े िकंवा ती प�रि�थती 

िनयं�णाखाली ठेवायला जमत नाही. अशावेळी इतर उपल�ध मागा�ने या प�रि�थतीवर कशा त�हनेे िनयं�ण िमळवता 

येईल यावर िवचार न करता आपण ती प�रि�थती टाळू पाहतो. मग अशावेळी यो�य िनण�य घे�याची �मता गमावनू 

बसतो. आपण सवा�ना ताण-तणावाशी रोज सामना करावा लागतो. �यातच आपण जगत असतो हा ताण तणाव अनेक 

कारणामळेु िनमा�ण होतो. वडील दा� िपऊन घरी येणे, आई आिण विडलांची सततची भांडणे, शाळेतील कठोर िश�क 

व अ�यासाचा ताण, आज�या �पधा��मक यगुात अिधक गुण िमळव�याचा ताण अशी लहानपण िव�ाथ� दशेपासनूच 

आय�ुयात ताण-तणावांना स�ुवात होत असते. आपले आयु�यातले िवरोधाभा सु�ा या ताणतणावातच भरत घालतात. 
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बाह�ेन घरी येताना पािहलेली चकचक�त जीवनशैली आिण आपली राहती व�ती आिण ितचा बकालपणा, नकारा�मक 

वातावरण, �यातच असलेले आपले लहान शहर, व�तीत�या लोकांना बघ�याचा �ि�कोन, ितथली �यसने,मारामा�या 

हाताला मनासारखे काम नाही आिण मनासारखे काम िमळत नाही. अशी सगळी ही प�रि�थती या दशेातील कोट्यावधी 

लोक आय�ुयभर अनभुवतात. या प�रि�थतीत सामना क�न या जगात स�मानाने जग�यासाठी चे वातावरण िनमा�ण 

कर�यासाठी या ताणतणावांना सामोरे जावे लागणार आह.े                      

4. ताण तणावाचे सव�सामा�य कारण:े - ल�न, संसार, नोकरी, नातेवाईक, िम�, अपघात, अपमाना�पद प�रि�थती 

जबाबदा�याचे ओझे अशा अनेक गो�ी �यांनाच कारणीभतू होतात. ताण आिण िचंता हे हातात हात घालनू सतत चालत 

असतात गरज नसताना केलेली िचंता ता िनमा�ण करते. माणसा�या दनंैिदन आय�ुयात �पधा� ,बेकारी ,बदललेली 

जीवनशैली, पया�वरणाचा नाश, वाढणे �दषूण, शहरात वाढणारे बकालीकरण आिण बदलत चाललेली नीितम�ूय यामळेु 

िजवन तणावपण� झाले. सग�यात जा�त खपणारी औषधे अ�सर, उ�च र�दाब, डोकेदखुी वरची असतात. आिण या 

ित�ही िवकारांचा संबंध मानिसकतानाशी येतो. ही संशोधनात िस� झाली आह.े शहरात राहणा�या लोकांना गद�चा 

िहतान येतो. गद�त र�ते ओलांडताना पैशाचे पाक�ट सांभाळणे ,कटकट न होता सुरत �वास होण,े पािक� ग करायला जागा 

िमळणे ,अशा अनेक गो�ीचा ताण मनावर पडत असतो. ि�यांना घरातली कामे, घर खचा�चा ताळमेळ ,बाहरेची कामे, 

यातनूता िनमा�ण होतो.िवशेषतः बह�तेक ि�यांम�ये डोकेदखुी ,उ�च र�दाब ,कंबर दखुी, िचडिचड, उदासी, नेरह�य यांचे 

�माण अिधक असते ल�िगक ��ामुळेही ता िनमा�ण होतो. ल�न झाले�या मुला-मुल�ना जाग�ेया टंचाईमळेु एकांत िमळण े

�ी प�ुष संबधं िवषयी चकु�चे समज ,घट�फोट तु�ंगवास जवळ �या नातेवाईकाचा म�ृय ू ,ल�न गभा�र पण ,घर बांधणे 

,सण ,अशा अनेक घटनांचा िनमा�ण करतात.                                                    

 5. दानापासून म�ु� िमळ�या�या अनेक छोटे छोटे उपाय असू शकत.े आिण ते खिच�कही नसते. �यामुळे ताण �हणजे 

काय? ह े ताण का येत?े �यांचा आप�या आय�ुयावर प�रणाम कसा होतो? �यांना दरू ठेवनू �यांचा सामना कसा 

करावयाचा? ह ेआप�याला कळावे, समजाव ेआिण आप�या आय�ुयात पुढे आ�मिव�ासाने नवा धडाडीने जाता यावे 

�हणनू तान तणावाची �यव�थापन करता यायला हवे व �यािवषयीचे जीवन कौश�य िवकिसत कर�यासाठी िश�ण 

अिनवाय� आह.े तणावाला कशा रीतीने सामोरे जावे यासाठी अनेक �कारचे माक�  उपल�ध आह.े तणावा�या ि�थतीत 

�यांचा यो�य वापर के�यास मन व डोके शांत ठेवनू तणावा�या ि�थतीत देखील प�रणामकारक रीतीने काम करता येते.  
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सात�याने तणावा�मक ि�थतीचा सामना करताना शरीरावर आिण आरो�यावर जे दीघ�कालीन प�रणाम होतात ते 

सहजपणे रोखता येतात. सायको थेरपी, िववेक िन� उपचार प�ती हे िनरिनराळे उपाय मानिसक संतलुनासाठी 

मानसोपचार त� वापरतात. िचंता आिण ताणतणावातनू सुटका हो�यासाठी यो�य आिण �ाणायाम यांचा उपयोग होतो 

असे िव�ान ��ी आह.े आता िस� झाले आह.े मेरा शेतीवर होणे हे िड�ेशनची अव�था असते. �यासाठी डॉ�टर परूक 

औषधे दतेात. �यामळेु माणसाला �यातनू बाहेर ये�यास मदत होते. योगा सोबतच पूरक औषधे आिण इसीटी या 

उपचारांचा ताण दरू कर�यासाठी उपयोग होतो.                             

6. तणाव म�ु�साठी जीवन कौश�य: - जीवन तनावरही ठेवनू अिधकािधक काय��मतेने व यश�वीपणे जगता यावे 

यासाठी अगंभतू कौश�य िवकिसत कर�याचा सात�यपूण� व ससंुगत �य�न �हणजेच जीवन कौश�य िश�ण अशी एक 

�या�या कर�यात आली आह ेया िश�णातनू िव�ाथ� दशेतच भावी नाग�रकां�या भौितक व मानिसक �मतांचा उपयोग 

क�न घेऊन �यां�या �यि�म�वाला िवकास घडवणे श�य आहे �यासाठी जागितक आरो�य संघटनेने सहजानभतूी, 

समानुभतूी, सम�या िनराकरण, िनण�य �मता, �भावी सं�षेण, िचिक�सक िवचार �ि�या, सज�नशील िवचार �ि�या, 

आंतर �य�� संबंध, भावनांचे समायोजन व ताण-तणावाची समायोजन अशी 10 कौश�य पुर�कृत केली आह.े ती वग� 

अ�यापना�या मा�यमातनू सा�या करणे अपेि�त आह.े याची अंमलबजावणी शालये �तरापासनू �भावीपणे होणे 

आव�यक आह.े �याचबरोबर ही जीवन कौश�य, िश�ण व सहशालेय उप�मा�या मा�यमातून िव�ा�या�म�ये �जवनू 

पढेु चालवणे ते भावी आय�ुयात आप�या जीवनाम�ये शांती, स�ुयव�था व तणाव म�ु जीवनशैलीचा अगंीकार क�न 

आपले जीवन सखुा समाधानाने जग ूशकतात.                                          

 7. तणाव म�ु�साठी �भावी उपाय योजना: - दनंैिदन जीवनातील ताण-तणाव कमी कर�यासाठी प�रि�थतीशी जुळवनू 

घेणे. सा�य जीवनशैलीचा अंगीकार करण.े गरजा कमी करण.े �वतःमधील उिनवा आिण �मता ओळखणे आिण �याचा 

�वीकार करणे, �यसनापासनू दरू राहणे मनोरंजन, िवनोद बु�ी व िविवध छंद जोपासण,े मै�ीपणू� नातेसंबधं ठेवणे, दनंैिदन 

जीवनात िनयिमतपणा कोण�याही काय��माची िकंवा कामाची पवू�तयारी करणे, िनयिमत �यायाम करणे, जीवन 

कौश�याचा अंतभा�व औपचा�रक िश�ण प�तीत �ाथिमक �तरापासून करण े आिण मानसोपचार व मनोिवकार त� 

यां�या माग�दश�नाचा लाभ िव�ा�या�ना सात�याने िमळेल अशी �यव�था िश�ण प�तीत िनमा�ण करणे. ही 

जागितक�करणाचा वीस वषा�नंतर िनमा�ण झालेली अप�रहाय� गरज आह.े �यासाठी िश�कांचे �िश�ण हे अिनवाय� आह.े 
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�याचबरोबर छंद मंडळे, िनसग� मंडळे, सहली इ�याद�चे यो�य िनयोजन करणे. आपण दैनंिदन जीवनाम�ये आनंदी 

राह�याचा सात�यपणू� �य�न करण.े या मा�यमातून देखील ताण �यांन उ�म प�तीने िनयं�ण ठेवता येते आिण आपले 

जीवन आनंददायी बनवण ेश�य होते.                                                               
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