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ताण तणाव �यव�थापन  

तणाव  

• तणाव हा असा कोणताही शारी�रक िकंवा भाविनक घटक आह े�यामळेु 
शारी�रक/मानिसक अ�व�थता िनमा�ण होते.  

• कोण�याही अपे"ेमळेु िकंवा धो$यामळेु जी शारी�रक, मानिसक, भाविनक 
िकंवा वत�ना�मक 'िति(या असते ती तणाव दश�वते.  
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तणाव �कार   
• ती� �व�पाचा तणाव  

• कमी कालावधीसाठी  

• कामाचा �याप, अितकाम, 

शारी�रक �म, वेळेवर काम पूण! न 

करणे, अपघात, आप$ी  

• जुनाट (पु)कळ िदवसांचा तणाव) 

• काही िदवस/आठवडे/मिहने/वष1 

जाणवू शकतो. 

• ग�रबी/हालाखीची प�रि�थती, 

घट�फोट, जुना आजार, जीवनातील 

सततचे अपयश  

तणावाची सव!सामा8य काही करणे  

• कौटंुिबक कारण े– जोडीदार, इतर कुटंुबीय, नातेवाईक, िम0 यांचे िनधन  

• कुटंुबातील 3य45ला अपघात/ आजार  

• �वतःचे/नातेवाईकाचे ल7न  

• गरोदरपणा 

• मलुाचे/ मलुीचे वत�न/ शालेय 'गती  

• घट�फोट  

•  आिथ�क तोटा  

• �वतः:या व इतरां:या अपे"ा पणू� न करण े
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कामा9या िठकाणातील तणावाची कारणे 

• कामाचा दबाव  

• सहका<याबरोबर संबंध  

• पवू�िनयोिजत कामाची वळेेवर पतू�ता न होण.े 

• जा�त वळे/ स=्ुयां:या िदवशी काम  

 

तणावाची ल:णे  

• खा@या:या व झोप@या:या सवयीत ल"णीय 
बदल.  

• अिलB राहणे, सतत नाराजी 3य4 करणे. 
• अितिहसंक वत�न 
• बजेबाबदारपणा वाढणे. 
• सतत कंटाळा येणे  
• मन एकाE न होणे  
• �वतःला सतत दोष दणेे. 
• पवूG आनंदाने करणा<या कृतीसाठी नकार  
• वयैि4क �व:छतेकडे दलु�"  
• िम0प�रवारातील संबधं तोडणे  
• दहेबोलीत झाललेा बदल 
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तणावाची सव�सामाLय ल"णे  
• शारी�रक – र4दाब वाढण,े Mदयाचे ठोके वाढण,े नाडीची गती वाढण,े 

तNडाला कोरड पडण,े भरपरू घाम येण,े Oसनाचा वगे वाढण,े गळून जाण,े 
अगं/डोकेदखुी, पोटाचे िवकार, च$कर येण.े  

• भाविनक – भीती, िचंता, राग, िचडिचड, वफैPय, नरैाQय  

• वत!ना=मक – एकटे राहण,े अबोल होण,े नजर न िमळिवण,े बोलतांना 
अडखळण.े 

• बौि?क – ल" न लागण,े िव�मरण, िवचारांचे काहRर माजण े

तणाव कमी कर@याचे उपाय  
• छंद जोपासा – सगंीत, नृ=य, िचBकला, 

मातीकाम, बागकाम, वाचन, पाळीव 
�ाणी  

• वेळेचे िनयोजन – वेळेचे व कामाचे 
िनयोजन केCयाने दैनंिदन तणाव कमी 
होतात. 

• नाही EहणFयास िशका- जर �वतःला 
शIय नसेल तर जबाबदारी घेऊ नका.  

• �वतः9या िनण!यावर ठाम रहा.  

• िनसगा!9या सािनKयात िहंडा. 

• Relax �हायला िशका. 

• �ाणायाम, योगासने, Kयान, िवपQयना  

• िनयिमत आहार, �यायाम  
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तणाव कमी करFयाचे उपाय  

• मदत Sया – �वत:चे िमB, कुटंुबीय यां9याकडे मन मोकळे करा.  

• सकारा=मक �वयं ‘सूचना’ – “मी ठीक आहे, मी शांत आहे, मी याला 

सामोरे जाणार.” 

• आपला संयम ठेवणे.  

• कोण=याही प�रि�थतीत मन �स8ना ठेवणे. 

�मशः 

तणाव कमी करFयाचे उपाय  

• तणावाची नYद क�न =याचा अZयास करा. 

• तणाव कशामुळे आला? तणावामुळे 

भाविनक व शारी�रक कोणते बदल 

जाणवले?  

• मी कसा/कशी वागलो/वागले?  

• मी तणाव कमी करFयासाठी काय केले?  
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तणाव कमी करFयासाठी   
 
 

 

• कामाचे िनयोजन करा. 

• चांगले िमB/मैBीण जोडा. 

• �वतःकडून अवाजवी अपे:ा ठेवू नका.  

• भावना �य\ करFयास घाब� नका. 

• कोणाशीतरी संवाद साधा.  

• आपCया सहका]यांची मदत Sया. 

• वेळेचे िनयोजन करा.  

हे करा  हे टाळा  

 

• �यसने  

• �वतःला दोष देणे  

• कामातील Short cuts  

• जागरण  

• �वतःवर अिवfास 

• इतरांची तुलना  

 

ध8यवाद! 


