
ताण-तणाव व्यवस्थापन
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ताण म्हणजे काय? 

ताण-तणाळ म्हणजे ज्यामध्ये व्यक्तीऱा ततच्या इच्छा-आकाांक्षा पूणण करण्यामध्ये 

अनेक मानसिक ळ ऴारररीक अडथले जाणळतात.
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वाईट ताण 
ळाईट ताण म्हणजे ताणाची ती पातली ज्यामध्ये आपल्याऱा मानसिक,ऴारीररक 

पररणाम जाणळू ऱागतो.
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चाांगला ताण 
चाांगऱा ताण हा आपल्याऱा पे्रररत ठेळण्यािाठी आळश्यक अितो
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ताणाचे अल्ऩकारीन ऩरयणाभ 

डोकं दखुणे 

झोऩ न रागणे 

बीती लाटणे ताण आणण  थकला 

चचतंा 
चचडचचड
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ताणाच ेदीघघकारीन ऩरयणाभ 

छातीत दखुणे 

भधुभेहउच्च यक्तदाफ 

अस्लस्थ ऩोट 
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ताणाच ेदीघघकारीन ऩरयणाभ 

आत्भवलश्लासाचा अबाल  आणण  नयैाश्म

रठ्ठऩणापे्रयणेचा  अबाल 

चचडचचडऩेणा
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ताणाचा काभचगयीलय  ऩरयणाभ 

का
भ
चग
यी कभी भध्मभ जास्त

ताण
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ताणाचा काभचगयीलय  ऩरयणाभ 

कधीकधी ताणाच्मा कुकयच्मा शळट्मा 
होऊ देणहंी फयं असत,नाहीतय लाप आत 

साठत याहून स्पोट व्हामची बीती असत.े 

लाप ननभाघण होणायच नाही, हे होण ंजया 
अळक्मच लाटतं.
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

(ध्यान)Meditation
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

चाऱणे पलणे व्यायाम 

11



ताण  व्मलस्थाऩन  तंत्र 

नतृ्म गामन  संगीत ऐकणे 
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

भनभोकऱा हसा 
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

शसनेभा फघा ननसगाघचा आनदं घ्मा 
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

      खेऱा सामकर चारला 
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

Stress Ball
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ताण व्मलस्थाऩन तंत्र 

भाप कयामरा आणण भापी भागामरा शळका 
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ताण व्यवस्थापनासाठी काही टटप्स 

• वलश्ांती घ्मा  
• दीघघ श्लसन कया  
• ननलांत फसा  
• आलडती गोष्ट कया  
• चांगरे ऩुस्तक लाचा  
• ऩरयस्स्थती फदरा  
• खेऱा 

• आमुष्माचे ननमोजन कया 
• लेऱेचे ननमोजन कया 
• काभाची मादी कया 
• आधी ननमोजन कया 
• ध्मेमांची वलबागणी कया 
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ताण व्यवस्थापनासाठी काही टटप्स 

• शळचथरीकयण(Relaxation)

• ध्मान कयणे Meditation 

• दीघघ श्लसन 

• भसाज 

• अंघोऱ कया
• प्राथघनेचा आधाय घ्मा 

• संलाद 

• बालना व्मक्त कया 
• जलऱच्मा शभत्र/भैत्रत्रणींळी फोरा 
• नकायात्भक वलचायांलय काभ कया 
• यडालेसे लाटरे तय नक्की यडा
• भनाऩासून हसा 
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इतर टटप्स 
• लतघभानात याहण्माचा प्रमत्न कया 
• याहणीभान सुधाया 
• इतयांसाठी काहीतयी कया 
• स्लत्साठी योज थोडा लेऱ द्मा 
• ऩौस्ष्टक अन्न घ्मा 
• सकायात्भक व्मक्ती फना 
• वलनाकायण स्ऩधाघ टाऱा
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.

Thanks! ताण भुक्त जीलन जगा 
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