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मानवी जीवनात आनदं सघंष� सम�या अडथळे यापासनू सटुका नाही. 21 वे शतक ह ेमानिसक 

िवकारांच ेशतक हो,याची श-यता जाणवत.े कारण स
या 'ताण' हा श0द �1येका2या आय3ुयाचा एक भाग 

झालेला िदसतो. 

आपली मानिसक ि7या ही आप�या शरीरातील �वाय8 नसस�ंथेकडून सं�थेकडून काया�ि9वत 

केले�या काया�ि9वत केले�या मनोशारी:रक �ितसादांची सबंंिधत असत.े 1यामळेु आपणास मानिसक ि7या 

िकंवा ताण समजावनू घेताना �वाय8 न सं�था समजावनू घेणे मह=वाच ेआह.े 

>यावेळी आप�या शरीरात िकंवा मनात �थान िनमा�ण होतो 1यावेळी शरीरात काही िविश? बदल 

होतात. आप�या म@दतूतनू िमळाले�या सदंशेामळेु आपले शरीर या ताणाचा �ितकार िकंवा 1या2यापासनू 

पलायन कर,यासाठी स>ज असत.े आप�या रBातील Cीन अलीन या स�ेंरकामळेु �ितकार करणे Dदयाची 

गती वाढवणे रBदाब वाढवणे रBातील Fलकुोजच े�माण वाढवणे तसचे �ितकार कर,यासाठी �नायूंना 

रBपरुवठा वाढवणे या गो?ी श-य होतात. ही ि7या िसपंथेॅिटक �वाय8 नसस�ंथा पार पडत.े 

वेदनइिंIय आिण शरीरा2या िविवध अवयवाकंडून नसपशेी माफ� त मािहती म@दलूा िमळत.े म@दतू 

वेदना अनभुवांचा अथ� लावला जाऊन मािहती जतन केली जात.ेिनण�य घेतले जातात आिण सव� �कार2या 

मनोशारी:रक ि7या, �िति7या िनयंिLत के�या जातात. भावभावना �मतृी आिण वत�नाच ेिनयंLण कर,याच े

काय� नसस�ंथेकडून केले जात.े 

का9हा नहेमीच मानवी शरीराला व मनाला अपायकारक असतो का? तर याच ेउ8र नाही, ताना 

िशवाय मानवी जीवन जगताच येत नाही. Pहणजे परीQेचा ताण आह ेPहणनू िव�ाथR अSयास करतो आिण 

रोजीरोटीचा ताण आह ेPहणनू माणसू काम करतो. कोणताच ताण नसले तर माणसू िनि37य बनले. पण 
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आय3ुयात ताना च े�माण िमठासारखी असते नीट नसले तर जेवण आळणी होईल आिण फार घेतले तर त े

खारट होईल. ह�ली2या धावपळी2या जीवनात मन3ुय �वतःला िसW कर,यासाठी QमतेपQेा अिधक ताण 

घेऊन 1याला सामोरे जात आह ेतेXहा या ताणाच ेXयव�थापन करणे एकिवसाXया शतकात मह1वाच ेझाले 

आह.े 

ताण – ल�णे: 

डोके दखुण,े �नायूंची काय�Qमता कमी होण,े िचडिचड करण,े पचन ि7येत िबघाड, पाठ व मान 

दखुण,े उ2च रBदाब, छातीत धडधडण,े नखे कुरतडण,े झोप न येण,े येरझाZया मारण,ेभकू न लागण,े 

िवसरभोळेपणा, आ1मिव[ास कमी होण,े घसा कोरडा पडण,े एकाCतेचा अभाव इ1यादी  लQणे ताण 

वाढ�यानतंर माणसांम
ये िदसतात.  ही लQणे जर आप�या शरीरात िदसत असतील तर आपला ताण 

वाढला आह ेअस ेसमजाव.े 

ताण – कारणे: 

मानिसक -  

आपण एखा�ा गो?ीकडे कोण1या भावनने ेपाहतो 1याचा प:रणाम मनावर होत असतो. एखा�ा 

XयB\कडे िकंवा घटनकेडे भीती, राग, ]षे, म1सर, काळजी, वैफ�य, िचतंा, िचडणे अशा नकारा1मक 

भावनने ेपािह�यास 1याचा प:रणाम मनावर होतो व ताण िनमा�ण होतो. 1याच बरोबर तो अXयB, इ2छा, 

अपयश यामळेु सWुा ताण िनमा�ण होतो. 

प�रि�थती  -  

वातावरणात होणारे बदल उदाहरण खपू थंडी, खपू उ3णता, खपूच ग_धळ, खपूच दमटपणा, 

�दषूण, पाणी, आरोFय, �काश Xयव�था गदR याच े शरीरावर व मनावर वाईट प:रणाम होत असतात 

1यामळेुसWुा ताण िनमा�ण होतो. सव�च प:रि�थतीम
ये मानवी शरीर समायोजन करेल अस ेनाही. शरीराची 

ठेवण Qमता �ितकारकता या वर ताणाच े�माण अवलंबनू असत.े काही लोक वरील घटकांमळेु ताणाला 

सामोरे जातात. 
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शारी�रक -  

याम
ये आप�या शरीराची ि�थती, राहणीमान,  आहार, शारी:रक ि�थती, Xयाधी बोलणे यांचा 

समावेश होईल. 

अ) आहार  

आपण काय खातो कधी खातो, िकती खातो, कस ंखातो, ते आप�याला पचते कस ेयावर सWुा 

ताण अवलंबनू आह.े उदा. चहा, कॉफ\, अ�कोहोल, मादक पदाथ�, ितखट- तेलकट पदाथ�, मटण-िचकन, 

तंबाखजू9य पदाथ� इ1यादी पदाथा�मळेु िसपंथेेिटक नसस�ंथा काया�ि9वत होत असत.े 

ब) यो�य शरीर ि�थती 

आप�या शा:ररीक सवयीमळेु सWुा ताण वाढ,यास मदत होते उदा. आपले बसणे, चालण,े उभ े

राहणे इ1यादी. शरीराची ि�थती जर ताकत वान व लविचक असले तर आपला आ1मिव[ास वाढून 

कोणतेही काय� Xयवि�थत पार पडत.े अयोFय शरीर ि�थती असले तर िसपंथेिेटक नसस�ंथा काय�रत होऊन 

ताण वाढतो. 

क) �याधी 

शरीर सbुढ व काय�Qम असले तर आपले मन ही सbुढ आिण काय�Qम असत.े जर माणसाला 

शारी:रक Xयाधी असतील तर वेगवेगcया ताणाला सामोरे जावे लागत.े अशा XयBdची रोग�ितकारक 

Qमता कमी असते 1यामळेु म@दतूील पशेी कमकुवत बनतात व थकवा Fलानी यासारखे मानिसक रोग 

जडतात व ताण वाढतो. 

ड) बोलणे 

जर XयB\ सलग एक तास बोलली तर पाच तास शारी:रक कामासाठी लागणारे रB व �नायूंची 

शB\ खच� होत.े1यामळेु �माणापQेा जा�त बडबड करणे सWुा ताण वाढ,यास कारणीभतू ठरत.े 

 

  



IJAAR    Vol.3 No.3   ISSN – 2347-7075 
 

डॉ.बाबासो िन. उलपे  

                               16 

ताण �यव�थापनाची तं%े: 

१) सहन होईल तेवढाच ताण )यावा : 

एका वेळी अनके काम ेकe नयेत. 1यामळेु कोणतेही काम Xयवि�थत होत नाही. मग �वतःवरचा 

ताण वाढतोच पण या कामांचा ताण दसुZयालाही ही होतो. यामळेु कोणतेच काम पणू� होत नाही ताण 

वाढ,यासाठी ह ेकारण मह=वाच ेआह.े 1यामळेु आप�या कुवतीनसुार कामाची िनवड करावी. व ते काम 

करताना मन आनदंी ठेवाव.े Pहणजे आप�याला सहन होईल तेवढाच ताण fयावा. 

२) जीवनमू-यांची िवपरीत वाग ूनका: 

XयB\ लहानपणी आप�या कुटंुबातील मोठ्या माणसांकडून अनकुरणान े1यां2यातील जीवन म�ूय 

आ1मसात करते व ती जीवना2या अखेरपयhत पाळ,याचा �य1न करते उदा. �ामािणकपणा, नiता, 

सहजपणा, स1य, अिहसंा, मोठ्यांचा मान राखण,े jWा, खरे बोलणे इ1यादी 1यामळेु k? पसै े खाणारा 

माणसू राLी सखुान ेझोप ूशकत नाही. 

३) आ0मिव1ास जागृत ठेवा: 

आ1मिव[ास असले तरच माणसू सव� सकंटांना त_ड दऊे शकतो आ1मिव[ास हा यशाचा आ1मा 

आह.े आ1मिव[ासामळेु मानिसक व शारी:रक ताण कमी होतो. 

४) आ0मटीका टाळा: 

मी मखू� आह ेमला ह ेजमणारच नाही मी ह ेकeच शकत नाही अस ेिवचार मनात यतेा कामा नयते. 

यामळेु मानिसक ख2चीकरण होऊन ताण वाढतो. �वतःला कमी लेख ूनय.े कारण �1येक गो?ीतील यश ह े

यावर अवलंबनू असत.े अशा XयB\ आ1मिव[ास िवसeन बसतात. 

५) अपयश पचवायला िशका: 

आय3ुयात यश अपयश ह ेयेतच असत.े एखा�ा गो?ीत अपयश आ�यावर िनराश न होता 1याचा 

�वीकार कeन पढुच ेकाम करणे मह=वाच ेआह.े >यावेळी अपयश येईल 1यावेळी जे झाले 1या2यापQेाही 

वाईट होऊ शकले असते असा िवचार करावा. अपयशान ेखचनू न जाता सहान ेपवू�वत कामाला लागाव.े 
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६) मीच सव9:े; हा अहंपणा सोडा: 

मीच सव�jेl मीच प:रपणू� मलाच सगळं येत ंह ेटाळाव.े कारण यामळेु छोट्या गो?ीत जरी अपयश 

आले तरी सWुा ताण वाढतो. लविचक व8ृी असावी 1यामळेु प:रि�थतीशी लवकर जळुवनू घेता येत.े 

७) =ो0साहन देणा?या समहूात राहा: 

आप�या अवतीभवतीच ेलोक नहेमी सकारा1मक िवचार करणारे असावेत. एखादी गो? करताना 

ती कशी अवघड आह ेअस ेसांगणाZया लोकांपQेा त ूकर तलुा यश येईल अस ंPहणणाZया लोकांम
ये रहा. 

१०) �यायाम व इतर पBती: 

Xयायाम हा केवळ शारी:रक आरोFयासाठी नाही तर मानिसक आरोFयासाठी सWुा अितशय 

मह=वाचा आह.े योगासना मधील �ाणायाम 
यान या]ारे मनावरील ताण कमी करता येतो तसचे अनके 

असणे अस ेआहते क\ 1या]ारे शारी:रक तान कमी होतो. याबरोबरच हायिकंग, mेिकंग, सहली, सामदुाियक 

Xयायाम या]ारे सWुा शारी:रक व मानिसक �वा�nय �ाo होते 1यामळेु आपोआप ताणही कमी होतो.  

 

ताण कमी करCयाची तं%े: 

*Eयान :- 
याना2या ]ारे आपले मन शांत करता येते जेणकेeन शरीरातील परॅािसपंथेेिटक 

�णाली]ारे शरीर व मन शांत होत.े 
यानाम
ये मनाची एकाCता साधली जात.े 1यामळेु शरीर व मन याला 

िवjांती िमळते व ताण कमी होतो. 

* हायिकंग, Gेिकंग :- ताण घालव,यासाठी एक मह=वाचा माग� आह.े डायिटंग िकंवा mेिकंग 

जंगल kमतंी यामळेु मन3ुय िनसगा�2या सािन
यात जातो. माणसाला नसैिग�क :र1या जगंलांची ओढ असत.े 

जंगलात िफरताना आपण दनैिंदन जीवनातील एकही गो? समोर ठेवत नाही केवळ जंगल kमतंीचा मन3ुय 

आनदं घेत असतो 1यामळेु आपोआपच शारी:रक व मानिसक ताण िनवळ,यास मदत होत.े 

* शारी�रक �यायाम :- Xयायाम शाळेत Xयायाम करण,े एरोिब-स, एखा�ा गा,यावर नाच करणे, 

मसाज, ॲ-य�ेुशर ह े ताण घालव,याच ेमह1वाच े इलाज आहते. माणसा2या शरीरातील �नाय ूथकलेले 

असतात 1या वेळी शारी:रक व मानिसक ताण िनमा�ण होतो. यासाठी वरील पकै\ आप�या आवडीची 

कोणतीही कृती के�यास मनाला आनदं िमळवनू ताण नाहीसा हो,यास मदत होत.े 
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* योिगक �यायाम :- ताण घालिव,यासाठी योगासन,े �ाणायाम, जलनतेी यासारखे योिगक 

Xयायाम अितशय उपयोगी पडतात. अस�यामळेु शरीराला Xयायाम होतो. 1यामळेु �नाय ूस�ंथेला कासा 

मसाज होऊन 1यामधील टाकाऊ पदाथ� स0जे-ट स�ंथेकडे पाठिवले जातात व शWु रB आत घेतली जात.े 

तसचे  शरीरा2या एका भागावर ताण पडतो तर 1याच वेळी दसुZया भागावर दाब पडतो तसचे काहीच नाही 

:रलॅ-स ि�थतीत राहतात 1यामळेु 1यांना आराम िमळवनू 1यावरील ताण नाहीसा होतो. 1याच बरोबर 

शवासनान ेसपंणू� शरीर ताण िवरहीत राहते 1यामळेु शारी:रक व मानिसक आराम िमळून ताण िनघनू जातो. 

मानिसक ताण घालव,यासाठी �ाणायाम ह े मह=वाच े साधन आह.े यामळेु फुrफूस व Dदयाला 

Xयायाम होऊन ती काय�Qम बनतात व 1यावरील अित:रB ताण नाहीसा होतो. अनके �कार2या 

�ाणायामान ेशरीरातील अंतग�त स�ंथांना Xयायाम होऊन 1यांची काय�Qमता वाढते 1यांना हलकासा मसाज 

होऊन 1यावरील ताण नाहीसा होतो.  

* आहाराHया सवयी :- मानिसक व शारी:रक आरोFयावर आहाराचा मोठा प:रणाम होत असतो. 

आपण काय खातो िकती खातो कस ंखातो कधी खातो ह ेअितशय मह=वाचा आह.े शरीराला आवsयक 

1या2यापQेा थोडे कमीच खावे क\ जेणकेeन पचनस�ंथेवर अित:रB ताण पडणार नाही. पचनसं�थेवर 

ताण पडला तर 1याच ेप:रणाम शरीरावर व मनावर होतात. मन3ुय मानिसक व शारी:रक आजारांना बळी 

पडतो. यामळेु ताण कमी हो,यासाठी आहार हा मह=वाचा घटक आह.े 

Pहणनू मानिसक व शारी:रक ताण हा न िदसणारा आजार आह.े ह�ली2या धावपळी2या व 

ध-काब-ुक\2या जीवनात तर तो �1येका2या जीवनाचा एक भाग बनला आह.े 1याला सोडून मन3ुय जग ू

शकत नाही. पण 1याच े Xयव�थापन करणे ह े �1येकाच े �थम कत�Xय बनले आह े नाहीतर मन3ुय अनके 

आजारांना बळी पडून �वतःच ंजीवन सपंनू घणेार आह.े Pहणनू हातान पणू� घालव,यापQेा 1याच े�माण 

कमी कस ेहोईल याकडे मन3ुयान ेलQ दणेे गरजेच ेआह.े 

1यामळेु वरील गो?d2या साtान ेमन3ुय आप�यावर पडणारा ताण कमी कeन आपले जीवन सखुी 

व आनदंी कe शकतो. 

 


