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मानसशक ताण ळ त्याच्या व्यळस्थाऩनाबद्दऱ शमाजकायय मषावळद्याऱयातीऱ  

वळद्यार्थयाांच्या माहषती च ेअध्ययन  

(ऩररसेत्र : शमाजकायय मषावळद्याऱय, नासऴक.) 

 

प्रा. शुननता कासऴनाथ जगताऩ 

म.वळ.प्र शमाजाच,े शमाजकायय मषावळद्याऱय, नासऴक. 

प्रस्ताळना: 

आज आऩण एकाच ळेली अनेक वळवळध सेत्रात आघाडीच्या काययकताय म्षणून काम करत 

आषोत.स्ळत्च्या आयुष्यात आऩल्याऱा षळी तऴी प्रगती करत आषोत. आऩऱी 

मषत्त्ळाकाांसा वळचार आणण मेषनतीची कसा खऩू खऩू ळाढऱेल्या आषेत. षे शळय करीत 

अशताना काषी त्राश देखीऱ आऩण शषन करत अशतो. जो त्राश ळैयक्ततक आयुष्याळर 

,कौटुांबबक आयुष्याळर ,शामाक्जकतेळर  ऩररणाम करणारा अशतो.षा ऩररणाम 

शकारात्मक आणण नकारात्मक या दोन्षी स्ळरूऩाचा अशतो. षा ऩररणाम  जास्त 

प्रमाणात व्यततीच्या ऴरीराळर  ळ मनाळर  षोतो .आऩण ऴारीररक आरोग्याच्या 

बाबतीत खऩू जागतृ झाऱेऱी आषोत. बषुऩयाययी कायय करणे ळ वळभतत कुटुांब ऩद्धतीमुले 

आऩण ऴारीररक ळ मानसशक आरोग्याकड ेदऱुयस करीत आषोत.याची जाणीळ ळेलोळेली 

आऩणाश षोत आषे. कारण शगली व्यळक्स्थत कालजी घेऊन ळ योग्य आषार, व्यायाम 

अशून षी काषी ना काषी तक्रारी शारख्या आऩणाश उद्भळऱेल्या हदशतात प्रशन्न ळाटत 
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ना,षी चचडचचड ळाढऱी, आलश ळाढऱा आषे. शामाक्जक ळ शाांस्कृनतक शषभाग कमी 

झाऱा आषे .या शळय गोष्टीांचा वळचार करण्याची ळेल आऱी आषे. 

 व्यततीऱा स्ळत्ऱा काय आळडत,े काय ऩाहषजे, काय षळ े आषे. अऴा बऱ्याच 

प्रशनाांची उत्तरे ऴोधा येत नशल्या कारणान े व्यततीऱा त्याच्या आयुष्यातीऱ प्रशन 

शोडवळता येत नाषी म्षणूनच स्ळत्च्या मनाऴी मैत्री करा, मनाऴी शांळाद करा,  मनाऱा 

ओलखण्याशाठी ळेल द्याळा मनाऴी शांळाद शाधनू मनाऱा बोऱतो करा त्याऱा व्यतत 

करण्याश सऴकळाळ.े व्यततीन े स्ळत्ऱा व्यतत करण्याची हठकाण ननक्शचत करून 

घ्याळी, स्ळत्ऱा व्यतत षोता येतीऱ अऴा घटकाांची यादी कराळी आऩण ऴारररीक 

आरोग्याशोबत मानसशक आरोग्याशाठीषी रोज थोडा तरी ळेल द्या याशाठी आऩण काषी 

गोष्टी करू ऴकतो का याचा वळचार प्रत्येकान े कराळा म्षणुनशमाजकायय 

मषावळद्याऱयातीऱ वळद्यार्थयाांना सेत्रकायय करत अशताना या प्रकारच्या शमस्याांना 

शामोरे जाळे ऱागत ेम्षणुन अध्ययन शाठी  षा वळवय घेतऱा . 

वळवयाच ेमषत्ळ: 

  तणाळ षी शांकल्ऩना मनाच्या आरोग्याऴी शांबांचधत आषे. कोणत्याषी प्रशांगी 

अथळा, कोणत्याषी गोष्टीऱा हदऱेऱा नकारात्मक ऴारीररक ळ भाळननक प्रनतशाद 

म्षणजेच  ताण षोय. ज्या ळेलेऱा भोळताऱच्या ऩररक्स्थतीऴी व्यततीऱा जुलळून घेत 

अशताना ककां ळा ऩररक्स्थतीतीऱ मागण्या ळ उऩऱब्ध शाधन शामग्री यामध्ये अशमतोऱ 

ननमायण न करता आऱेल्या ऴरीराची जी अळस्था ननमायण षोत ेनतऱा  ताण अशे म्षटऱे 

गेऱे आषे. एकवळशाळे युगात या ताणामुले जागनतक आरोग्य शांघटनेन े ऴारीररक 
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आरोग्य ऩेसा मानसशक आरोग्याळरअचधक ऱस कें हित केऱे आषे. तणाळ षा ऴरीररक 

अथळा मानसशक अशतो या तणाळाच े  व्यळस्थाऩन व्यततीच्या वळकाशाशाठी षोणे 

गरजेच ेआषे. 

अध्ययन वळवयाची  व्याप्ती: 

 शदर वळवयातमानसशक ताण ळ त्याच्या व्यळस्थाऩनाबद्दऱ शमाजकायय 

मषावळद्याऱयातीऱ द्वळतीय ळवायच्या[२०१८-१९] वळद्यार्थयाांच्या माहषती च ेअध्ययन 

केऱे आषे. 

अध्ययनाचा उदे्दऴ: 

1] मानसशक ताण ळ त्याच्याव्यळस्थाऩनशांकल्ऩना अभ्याशणे. 

2] मानसशक तान ळ त्याच्या व्यळस्थाऩनाबद्दऱ शमाजकायय मषावळद्याऱयातीऱ 

वळद्याचथयना ककती  माहषती आषे षे जाणून घेणे. 

नमुना ननळड आराखडा: 

शदर अध्ययनाशाठी शमाजकायय वळद्याऱयातीऱ द्वळतीय ळवायतीऱ कुटुांब ळ 

बाऱकल्याण वळभागातीऱ  १६वळद्याचथयनीांची ननळड केऱी आषे थोडतयात नमुना 

वळशळातीऱ शळय घटकाांचा शमाळेऴ अशल्यामुले जनगणना ऩद्धतीचा ळाऩर केऱा आषे  

शांऴोधन ऩद्धती ळ तर्थय शांकऱन: 

शदरअध्ययनाशाठी प्राथसमक ऩद्धत मुऱाखत अनुशुची तयार करून ती वळद्यार्थयाांकडून 

भरून घेतऱी ळ  दयु्यमतर्थय शांकऱनातऩुस्तके ,ऱेख ,इांटरनेटचा ळाऩर वळवय 

वळशऱेवणाशाठी केऱा आषे.शदर अध्ययनाशाठी शामाक्जक शळेसण ऩद्धतीचा ळाऩर 



 

प्रा. शुननता कासऴनाथ जगताऩ 
 (Pg. 10015-10025) 

 

10018 

 

Copyright © 2017, Scholarly Research Journal for Interdisciplinary Studies 
 
 

केल्या आषे तर शांकसऱत केऱेल्या माहषतीच ेवळशऱेवण करून त्याची माांडणी ळणयनात्मक 

स्ळरूऩात केऱी आषे थोडतयात ळणयनात्मक आराखड्याचा ळाऩर या हठकाणी केऱा आषे. 

 वळशऱेवण: 

शारणीक्रमाांक:1 तणाळ ननमायण षोण्याची मुख्यत: दोन कारणे कोणती 

अ.क्र. ताणाची कारणे ळारंळाररता टक्केळारी 

1 बाह्य कारणे  २ १२.५ 

2 आंतररक कारणे  १४ ८७.५ 

एकूण १६ १०० 

 वळशऱेवण: तणाळ ननमायण षोण्याची दोन प्रमुख कारणे आषेत ती म्षणजे बाह्य ळ 

आांतररक कारणे षोय . अांतरी घटकाांमुले जास्त तणाळ ननमायण षोतो अशे ननदऴयनाश 

आऱे 

शारणी  क्रमाांक:2  बाह्य ताण कऴान ेननमायण षोतो याची कारणे 

अ.क्र. बाह्य ताण कऴाने ननमााण होतं याची 
कारण 

ळारंळाररता टक्केळारी 

१  कामाच्याठिकाणच े २ १०० 

२ घरातीऱळाताळरण २ १०० 

३ आर्थाकस्थथती २ १०० 

४ सामास्िकसमथया २ १०० 

५ आरोग्याच ेप्रश्न २ १०० 
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वळशऱेवण: बाह्य कारणाांनी तणाळ ननमायण षोत षोतो अशे म्षणणारे कामाच्या हठकाणी 

घरातीऱ ळाताळरण ,आचथयक क्स्थती ,शामाक्जक शमस्या ,आरोग्य च ेप्रशन यातून षोतो 

अशे म्षणणारे कमी आषेत. 

शारणी  क्रमाांक:3  आांतररक ताणाची कारणे 

1अ.क्र. आंतररक ताणाच ेकारणे ळारंळाररता टक्केळारी 
१  मानळी थळभाळ १६ १०० 

२ आत्मवळश्ळास १६ १०० 

३ हलळेऩणा १६ १०० 

४ ऱािरे बिुरेऩणा १६ १०० 

५ न्यनूगंड असणे १६ १०० 

वळशऱेवण: शदर आांतररक ताणाची कारणेदऴयळऱे आषे  ज्यात बषु ऩयाययाांची ननळड 

केऱेऱी हदशून आऱी मानळी स्ळभाळ, आत्मवळशळाश ,षलळेऩणा, ऱाजरे 

बुजरेऩणा,न्यूनगांड या अऴा प्रकारे अांतरीक कारणे आढलून आऱी. 

शारणी क्रमाांक:4  तणाळाच्या दषु्ऩररणाम  शळायचधक कऴाळर षोतो 

अ.क्र. 

तणाळाच्या 
दषु्ऩररणामांची 
कोणत्या 
गटात  होतो 

तणाळाच्या 
दषु्ऩररणाम  सळाार्धक 
कऴाळर होतो 

ळारंळाररता टक्केळारी 

१  

 
  
  

ऴारीररक 

  
  
  

वऩत्ताचा वळकार  १५  ९४ 

भकू न ऱागणे  १६  १०० 

ळिन कमी होणे  १६  १०० 

रृदयरोग, दमा, रक्तदाब,  १६  १०० 
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मधमेुह, यकृत/मतू्रवऩडं 
आदींच ेवळकार, 

२ 

 
 
 
 

मानससक 

  
  
  
  

ऱगेच दमणे  १४  ८७ 

अनतररक्त राग येणे  १५  ९४ 

वळकृत व्यक्तीमत्त्ळ  १६  १०० 

ननरुत्साह, उदासीनता, 
ननद्रानाऴ 

 १६  १०० 

वळथमरण, भाळनावळळऴता  १६  १०० 

वळशऱेवण :तणाळाचा शळायत जास्त ऩररणाम व्यततीच्या ऴारीररक ळ मानसशक 

आरोग्याळर षोतो षे ऱसात आऱे त्याचबरोबर व्यततीचा ऴारीररक वळवळध आजार 

जडतात जशे वऩत्ताच े वळकार, भूक न ऱागणे ,ळजन कमी षोणे ,रृदयरोग, दमा, 

रततदाब, मधमेुष इत्यादी तर मानसशक आरोग्य व्यततीऱा थकळा येणे ,अनतररतत राग 

ळाढणे ,व्यक्ततमत्ळ  वळकृतीच्या शमस्या ननमायण षोणे ननरुत्शाषी ळाटणे उदाशीनता 

ळाटत.े 

शारणी क्रमाांक:5 तणाळाळर शळयशाधारण ऩणे दोन स्तराळर उऩाययोजना केल्या जातात 

अ.क्र. थतर उऩाययोिना ळारंळाररता टक्केळारी 

१  

 
 
 
 

ऴारीररक थतराळर उऩाय 

  
  
  
  

झोऩी िाणे  १५  ९४ 

कामाळरून सटु्टी 
घेणे    १४  ८७ 

सहऱीऱा िाणे  १५  ९४ 

मसाि घेणे  १३  ८१ 

व्यायाम करणे  १३  ८१ 

२ मानससक थतराळर उऩाय मानसोऩचार  ०७  ४४ 
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उऩचार 

समऩुदेऴन  ०५  ३१ 

मागादऴान  ०९  ५६ 

वळशऱेवण:तणाळाळर शळयशाधारण दोन स्तराळर काम केऱे जात ेज्यात ऴारीररक स्तराळर 

झोऩणे कामाळरून शुट्टी घेणे, थोडतयात कामाऱा वळश्ाांती घेणे ,आळडत ेकाम करणे जशे 

शषऱीऱा जाणे थकळा घाऱळण्याशाठी व्यायाम करणे अथळा मशाज करून घेणे 

त्याचबरोबर मानसशक स्तराळर माणूश उऩचार घेणे शमुऩदेऴन घेणे ळ   प्रशनाांबाबत 

योग्य व्यततीच े मागयदऴयन घेणे. शळयशाधारणऩणे काम षोताना हदशत े व्यतती शळायत 

जास्त ऴारीररक स्तराळर काम करतो षे ऱसात आऱे कारण मानसशक स्तराळर काम 

करणे म्षणजे प्रनतष्ठेच ेनाषी अशे त ेशमजऱे जात.े 

शाराांऴ:एकां दरीत आऩण आज एका धकाधकीच्या जीळनात वळकाशाच्या हदऴने े

मागयक्रमण करत आषोत.एकाबाजूऱा आऩण वळवळध सते्रात वळकाश करत आषोत. ऩण 

त्याचळेली या वळकाश प्रकक्रयेच े काषी ऩररणाम आऩण बघत आषोत. शळायत जास्त 

ऩररणाम षा मानसशकआरोग्याळर षोत आषे. व्यततीच्या मानसशक, ऴारीररक ळ 

शामाक्जक,भाळननक आरोग्याळर याचा जास्त ऩररणाम षोत आषे. 

 शमाजकायय षा एक व्यळशाय आषे.जो व्यतती,कुटुांब,गट,शमुदाय याांना त्याांच ेळैयक्ततक 

आणण शामूहषक कौऴल्यळाढवळण्याशाठी मदत करण्याच ेशांबांचधत आषे. ऱोकाांना त्याांच े

कौऴल्य त्याांच्या शमस्याांच े ननराकरण करण्याशाठी त्याचबरोबर शमुदायाची समता 

वळकसशत करण्याश मदत करतात.म्षणूनच   तनाळ ननळारण्याशाठी महषऱाांनी ऩुढे काषी 
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गोष्टी कराव्यात अऴा शूचना मुऱाखत अनुशुची भरून घेताना माांडण्यात आल्या त्या 

ऩुढीऱ प्रमाणे. 

1] डायरी सऱषाळी: डायरी सऱहषताना आऩण आऩल्या आयुष्यातीऱ ठलक घडामोडी 

मषत्त्ळाच ेमुदे्द येतो ऩण आऩल्या मनात एखादी गोष्ट भाळना ननमायण झाऱेऱी अशत.े 

म्षणून आऩण आऩऱे मन मोकले करून कराळ ेयातून आऩल्या मनात नळनळीन वळचार 

ळ शुचतात. थोडतयात नळीन वळचाराांना चाऱना समलत.े 

 2] आळडत ेव्यततीबरोबर गप्ऩा मारणे: आळडत ेकुटुांब शदस्य मैबत्रणीऴी मनमोकळ्या 

गप्ऩा मारल्या नळीन भरऩूर समत्र मैबत्रणी बनळा जे आऩल्या ळयोगटातीऱ अशऱे ऩाहषजे 

अशां अशे नशाळ.े  

 3] मनाच ेकराळे: आऩल्याऱा जे आळडत ेत ेकराळे,शारखे दशुऱ्याच्या वळचार करण्याऩेसा 

जेव्षा ळेल समलेऱ तेव्षा आऩल्याऱा जे आळडत ेत ेमनाऩाशून करा. 

 4] वळवळध उऩक्रम शषभागी व्षाळ:े प्रत्येक व्यतती शमुदायाच्या शभाशद शमुदाय 

वळवळध प्रकारच े उऩक्रम ळ काययक्रम षोत अशतात आळडत अशेऱ तर तर त्याांनी या 

उऩक्रमात शकक्रय शषभाग नोंदळा जेणेकरून शमाजव्यळस्थेत प्रचसऱत अशऱेल्या 

गोष्टीांची आऩणाश ओलख षोईऱ. 

 5] मानळी मनात दररोज शाधारण60 षजार ऩेसा जास्त वळचार येतात त्यातीऱ काषी 

वळचार ळैयक्ततक कौटुांबबक ळ शामाक्जक इत्यादी स्ळरूऩाच ेअशतात षे वळचार व्यततीऱा 

शकारात्मक त े कडून ळ नकारात्मक नतकड े नेणारे अशतात. शकारात्मक वळचार षे 

व्यततीऱा वळकाशाकड ेनेता म्षणून अऴा वळचाराांच्या उऩाययोजना करून त्याांची माांडणी 
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कराळी उदाषरणादाखऱ मैबत्रणी आऩल्या घरी आल्या अऴाळेली आऩण एखाद्या 

प्रशनाबाबत केऱेऱे ळैयक्ततक प्रयत्न याांच्याशमोर शादर कराळ े शादर शादर करणे 

म्षणजे थोडतयातऴअेररांग कराळ.ेजर या वळचाराांच ेप्रकटीकरण ळेगळेगळ्या माध्यमातून 

प्रकट नाषी झाऱे तर मन वळचाराांच े माषेरघर षोत े ळ नकारात्मक वळचार व्यततीऱा 

वळकाशाऩाशून दरू करत ेथोडतयात आऩल्या मनाऱा बुद्धीऱा आऩण कचराकुां डी करतो 

यातून व्यततीच ेऴारीररक ळ मानसशक भाळननक ळ शामाक्जक आरोग्य धोतयात येत े

म्षणून व्यततीन ेवळचाराांची माांडणी केऱी ऩाहषजे अथळा सऱणखत स्ळरुऩाची अशाळी योग्य 

त्या जागी योग्य त्या हठकाणी योग्य त्या व्यततीांशोबत त्याांची माांडणी करणे गरजेच ेआषे 

6] छांद जोऩाशाळ:े बषुतेक ऱोक ळेगळेगले छांद जोऩाशतात त्याांचा ळाऩर स्ळत् ह् ऩुरता 

मयायहदत ठेळतात त्यातनू मानसशक शमाधान समलत ेऩण मानसशक शमाधान ची ऩातली 

ळाढळण्याशाठी जोऩाशऱेल्या छांदाांनी च ेछोट्या ऩातलीळरती शादरीकरण कराळे अथळा 

इतराांऩयांत वळवळध माध्यमातून त्याांची माांडणी कराळी. 

 7] ळाचन ळाढळाळ:े मानळी मनाच्या बुद्धीच्या ऩोवणाशाठी व्यततीच े ळाचन अशणे 

गरजेच े आषे ज्याद्ळारे व्यततीऱा शामाक्जक व्यळषाराांच े ळ प्रचसऱत व्यळस्थेच े हान 

समलत े

 8]ननशगायच्या जळल जाळे: थोडतयात जैवळक अजैवळक घटकाांळर भरऩूर प्रेम कराळ े

जेणेकरून शकारात्मक ळाताळरण अांतगयत बाह्य ऩररशरात ननमायण षोऊन त्याच े

शकारात्मक प्रनतबबांब आऩल्या वळकाशाऱा शषकायय करतीऱ उदाषरणादाखऱ आऩल्या 
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घरात ऩररशर ळ बाग वळकसशत करा एळढेच नव्षे तर जळल अशऱेल्या शाळयजननक 

बाकीच्याांची स्ळच्छता इतराांच्या शषकायायन ेळ स्ळत्चा शषभागान ेकरून घ्याळी. 

 9] ऩूरक ळ ऩोवक आषार: आनांदी ळाताळरण व्यततीन े ऩूरक ळ ऩोवक शांतुसऱत ळ 

जीळनशत्त्ळयुतत आषार घेणे गरजेच े आषे आषाराच्या बाबत व्यततीन े योग्य ळेला 

ऩालल्या ऩाहषजे. 

 10] मानसशक ळ ऴारीररक स्ळास्र्थयाशाठी योगा,प्राणायाम, ध्यान, धारणा शाधां 

रोजच्यारोज ळेली ळेल काढून केऱे ऩाहषजे. 

 11] आनांदी ळाताळरण ननमायण करून त्या ळाताळरणात आऩण काम केऱे ऩाहषजे. 

 12] व्यतती उऩयोग ळ   घरगुती उऩयोगाच्या गोष्टी चा क्व्षडडओ बघून त ेअनोऩचाररक 

सऴसण घेऊन ऱघ ु उद्योग शुरू कराळेत .उदा. मेषांदी काढणे राांगोली काषी ऩाककऱा 

सऴकवळणे इत्यादी. 

 13] आळडत ेव्यतती शोबत एकत्र ळेलघाऱळाळा, उदा. मुऱाांशोबत. 

 14] नतन ेस्ळत्ऱा शमजून घेण्याची गरज आषे. जेणेकरून आऩल्याऱा ताणाच ेकारण 

शमजऱे ळ त्याळर    उऩयोजना ऴोधता येतीऱ. 

15] तान ननमायण करणाऱ्या शाधनाांचा ऴोध घ्याळा. 

 16] तान देणाऱ्या घटकाांची ची ओलख करता आऱी ऩाहषजे. 

 17]‘एबीशी’ए-अळरेनेश,बब-बॎऱेन्श शी-कां ट्रोऱ या शूत्राचा अळऱांब व्यततीऱा करता 

यायऱा षळा, 
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