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वार्मक्य व ताणतणाव





Three Funny Stages Of Life!

Teen Age:
Have Time + Energy – But No Money

Working Age:
Have Money + Energy – But No Time

Old Age:
Have Time + Money – But No Energy





वार्मक्य : -
वार्मक्याचा ळवचार करतािा शरीर व र्ि या दोन्हीचा ळवचार करावा लागेल.

शरीर - र्िुष्याचे शरीरज्या उत्क्ांतीतूिआजच्या स्पथितीला पोहचेलत्या स्पथितीचे तीि
भाग पडतात.

१. गभमथि भाग. 

२. वाढ होण्याचा भाग. 

३. वाढ संपूि झीज सुरु होते तो भाग. 

 पूणम वाढ झालेल्या शरीरात शंभर ळटि ळलयि (१ वर १४ शून्य ) पेशी असतात. 

 रू्ल जन्मालाआल्यावर ७०% (ळटि ळलयि ) पेशी तयार असतात. 

वयाच्या १७-१८ वर्ामपयंत पेशीचंी संख्या वाढत जाते. त्यािंतर वाढ िांबते त्याचवेळी
वार्मक्य सुरु होते. 



 रू्ल जन्माला येताच र्िाच्याकायामची सुरुवात होते भूक लागली हे सर्जणं हा र्िाच्या

कायामचाच भागआहे व ते जन्म:ताचअसते . 

 रू्लभूत गरजांच्या जाळणवेपासूि पुढे र्िाला प्रगल्भता येते ती ळशक्षणातूि ज्ञािसंपन्नता येते र्ग

त्या ज्ञािाचे वगीकरणकरता येते बर वाईट ठरवता येते र्ग इतरांचा ळवचार सुरु होतो. 

 इतरांचा ळवचार जेंव्हा र्िकरूलागते तेंव्हा तेिे संसृ्कतीचा प्रवेश होतो र्िाची सवोच अवथिा

म्हणजेआत्मज्ञाि होणं . 

 र्िाच्या प्रगतीला शारीररक वयाचं बंर्ि िसत. र्िाची वाढ कोणत्याही वयात होऊशकते. 

पण र्ािचे कायम र्ेंदूच्या कायामवर अवलंबूि असते. त्यारु्ळे र्ेंदू क्षीण झालं तर र्िाची वाढ , ळह

प्रगती होऊशकत िाही. 

 र्ेंदूची वाढ कोणत्याही वयातआळण ळकतीही होऊशकते, र्गत्यासअडिळाम्हणजे र्ेंदूची

होणारी झीज ऱ्हास होय. 

र्ि :-



 ६०-७५/७५-८०/८०-९५ वरे् . .  .  कायमक्षर् असणे र्हत्वाचे . 

 िवीि गोष्टी ळशकवण्यात रसकर्ी. 

 ळवळवर् उपभोग घेण्याची इच्छा व क्षर्ता कर्ी. 

 सार्ाळजक जीविात रसकर्ी. 

 ळवचार पद्धतीआत्मकें ळद्रतस्वरूपाची.

 जाणीवपूवमक, बुस्पद्धपुरस्सर काळजी घेतल्यासआयुष्याच्या शेवटच्या क्षणापयंत

कायमक्षर्ता ळटकळवण्यास वाव राहतो.

र्ािळसक वार्मक्य :-



ळिर्मल व्यसिरु्क्ती कें द्र, ळर्रज. 



 प्रते्यक बाबतीत ळपछेहाट . 

 ळपछेहाट िैसळगमक असेल तर वार्मक्य िैसळगमक ठरते

 पणशारीररक ळकंवा र्ािळसकआजारािे वार्मक्यअसल्यासअकाली
वार्मक्यम्हणतात. 

 शारीररकआजार : पाळकंिसन्स , अल्झायर्र ळडर्ेंळशया , र्रु्रे्ह, 
रक्तदाब इ . 

 र्ािळसकआजार : उदासीिता,  िैराश्य (र्ग कोणतेही असो ) 

 र्िाच्या वार्मक्याची सुरुवात होते.

वार्मक्य (ररगे्रशि / Regression /ळपछेहाट )



तणाव म्हणजे एखाद्या ळियेवर शरीरािे ळदलेली प्रळतळिया
होय.

 भूतकाळाचा ळवचार - ळिराशा. 

 भळवष्यकाळ ळवचार - ळचंता / ताण.

• ळचता :- रे्लेल्या र्ाणसाला जाळते.

• ळचंता :- ळजवंत र्ाणसाला जळते.

संकल्पिा-

• Desmond Morris  तणावाळवर्यी संकल्पिा.

•र्िुष्य 10 लाख वर्ामपासूि पृथ्वीवर आहे. 

• ताण म्हणजे काय?

• एखाद्या ळियेवर प्रळतळिया. उदा. ळसंह

ताण तणाव ळियोजि



जेंव्हा अचािक एक ळसंह तुर्च्या सर्ोर येतो......

ळिर्मल व्यसिरु्क्ती कें द्र, ळर्रज. 



FLIGHT

FIGHT

FRIGHT



शरीरात बदल

 शरररात आतूि बदल : (ACTH, Steroid) र्डर्डणे, घाबरणे, सारखे तोडं

कोरडे होणे, र्ािदुखी, डोकेदुखी, स्नायू, लघवी ळकंवा संडासला जायची इच्छा.

 बाहेरूि : िखे कुरतडणे, बोटे हलवणे, बैचेि असणे, उसासे टाकणे, आठ्या

पडणे, भूक कर्ी, जांभया देणे.

 केळर्कलरु्ळे : रक्तदाब, शुगर, दर्ा, पचिाचे ळवकार, पाठदुखी, डोकेदुखी, 

लैंळगक सर्स्या ळिर्ामण होतात. 



सकारात्मक िकारात्मक
हवाहवासा िकोसा

आिंद होणारा ताण अस्वथि करणारा ताण

योग्य प्रर्ाणात ताण असणे गरजेचे

• ठराळवक प्रर्ाणापयंत ताण असणे हे चांगल्या Performance साठी योग्यआहे. 

• योग्य प्रर्ाणात ताण असल्यास अभ्यासव्यवस्पथित होणार. 

• अळतशय जास्त ताणअसल्यास Performance होणार िाही.

र्ि हे रबरासारखे असते



•आिंदी वाटणे.
• आिंदी होणे.
• आिंदी राहणे.

भावांक (EQ) > बुध्ांक(IQ)

र्िाचा
ळिकोण

Emotion (भाविा) Behavior ( कृती)

Thought ( ळवचार )



र्ि



र्ि र्ि



ताण

तणा
व

सार्ाळजक कौटंुळबक
सर्स्या

आळिमक सर्स्या.

व्यसि, वेळेचे
व्यवथिापण िसणे

अिुवंळशकता.

अपेक्षाभंग झाल्यावर
याळशवाय छोट्या
छोट्या गोष्टी-



वार्मक्याचे पररणार् :-

शारीररक

डोके केस ळपकतात , गळतात

डोळे पापण्यांचे केस गळतात, जंतुसंसगम वाढतो, र्ोळतळबंदू , दृष्टी दोर् ळिर्ामण
होतात. 

िाक वासाची संवेदिा कर्ी. 

तोडं दात पडतात, ळहरड्याखराब होतात, चवकळतिाही . 

घसा स्नायू कर्जोर, ळगळतािा िास, ठसका लागतो. 

अन्निळलका क्षर्ता कर्ी, अन्न िीट खाले्ल जात िाही . 

जठर ऍळसड तयार होत िाही, अपचि होते, पोटाचे ळवकार तयार होतात. 

आतडे पोटाचे ळवकार, जुलाब ळकंवा अवरोर् होते.



वार्मक्याचे पररणार् :-

शारीररक

हृदय स्नायू कर्जोर पायाला सूज , हृदयळवकाराचा झटका

फुपु्फस दर्ा, खोकला, श्वसिाचे ळवकार

हाडे दर्ा, खोकला, श्वसिाचे ळवकार

त्वचा ळठसूळपणा कंबरेचे, गुडघ्याचे ळवकार, सांध्ाचे ळवकार,र्णक्याची झीज . 

र्ेंदू शांत, स्मरणशक्तीकर्ी, र्ेंदूळवकार, सीज.  

रक्तवाळहन्या -जाड, कर्ी रक्ती पुरवठा, हृदय ळवकार , र्ेंदू ळवकार लैंळगक सर्स्या, 

रू्ििळलका, लघवी करण्यास िास.



वार्मक्याचे पररणार् :-

र्ािळसक

 र्िाची पीछेहाट होते

- ळवसरभोळेपणा हल्ली ळशकलेल्या गोष्टी सुरुवातीला ळवसरणार लहािपणी ळशकलेल्या गोष्टी

शेवटी शेवटी ळवसरणार . 

 उपभोग िको वाटणे –

- वाचि, संगीत, खेळ, सार्ाळजक देवाणघेवाण, स्वतःची प्रळतर्ा जपण्याचा प्रयत्नकरतं पण

जर्त िाही. 

-त्यारु्ळेआणखी टाळतो. राहणीर्ाि टापटीप / व्यवस्पथितपणकर्ी होतो , स्वतःचीस्वच्छता, 

कपड्यांचीस्वछता कर्ी होते. 

-स्वच्छता राखण्याची शारीररकक्षर्ताही 'कर्ी होते. 

- वयात अिुसरूि र्िाचा र्ोठेपणा, औदायामची भाविा िष्ट होते. भळवष्याची ळचंता वाटूि सवम

गोष्टीआपणालाच पाळहजे असे वाटते. 

उदा. घरची चावी,  कागदपिे, सोिे वगैरे .



वार्मक्याचे पररणार् :-

र्ािळसक

- संशय - इतरांबद्दल, आपल्याला िावे ठेवतात, ळवरुद्ध ठेवतात असे वाटते . 

- कारण िसतािा िैराश्य होते, ऐकू कर्ी येणे, दृळष्टदोर् असणे र्ग पररवार कर्ी

िातेवाईकांचे / ळर्िांचे ळिर्ि. 

- र्ाडसी वृत्ती / आत्मळवश्वासकर्ी त्यारु्ळे र्ाडसकरण्यास ळवरोर्करतात.



वार्मक्याचे पररणार् :-

र्ािळसक

- आपल्या भाविा प्रकट ि करण्याची शक्ती कर्ी : राग, लोभ, र्ोह, र्त्सर अशा

कोणत्याही भाविा पटकि र्ांडतात, आम्ही जे्यष्ठम्हणूि बोलतातत्यारु्ळे घरातील

तरुण रं्डळीिंा राग येतो. वृद्ध िको वाटतात, त्यारु्ळे वृद्धांचा उत्साहआणखी कर्ी

होतो. 

- सर्ाजापासूि दूर राहणे, बाहेर ि जाणे - हात पाय दुखतील, शारीररक इजा होईल

वगैरे.

- घरी एकटेपणा िको वाटतो, भीती वाटते ? र्गकाहो झाले तर काय करूअसे वाटते.



भाव

िा

शांत

आिंद

नू्यिगंड
अपरार्ीप
णा

भीती वाटणे

दोर्ी वाटणे

ळचडळचडेप
णा

आश्चयम आत्मळवश्वास

हर्म
उत्साह

सर्ार्ाि
सु:ख

ळिराशा

अपर्ाि संशय

दु:ख

राग



Bull Fighting



Bull Fighting

 Exaggeration 

 Lie 

 Nonsense self talk –बेकार / गरज िसलेले. 



ताण तणाव
ळियोजि

उदे्दश– 1. कोणत्याही पररथिीतीत र्ी खंबीर राहणार.

2. र्ी िेहर्ी प्रसन्न / आिंदी राहणार.

3. र्ी िेहर्ी योग्य ळवचार / सुसंगत ळवचार करणार.

4. वाईट / िाराजी प्रसंगावर र्ी र्ात करणार. 

कठीण प्रसंगी कसे राळहले पाळहजे.... 

1. Enthusiastic –

2. Self  Confidence -

3. Cheerful, Happy

4. Sense of humour 



तुर्च्या रु्लािे तुर्च्या हातात र्ाकम ळलस्ट ळदले त्यात

त्याला कर्ी र्ाकम ळर्ळाले तेंव्हा तुम्हाला काय वाटेल

?



र्ी ळदवसभर पेशंट, हॉस्पिटलर्धे् र्ग्न असतो बायको िेहर्ी

ळकटळकट करते, आम्हाला कुटंुबाला वेळ देत िाही िेहर्ी पेशंट पेशंट

करतात, बाहेर ळफरायला घेऊि जात िाही आम्हाला सर्जूि घेत

िाही, उलट त्यांिीच र्ला सर्जूि घ्यायला पाळहजे. 

डॉक्टर र्ला

ळपत्ताचा िास

होतोय कोणती

गोळी घेऊ....



र्ाझ्या बॉसिी र्ला एक कार् ळदले होते ते र्ी अगदी र्ाझ्यापरीिे

योग्यररत्या ळदलेल्या वेळेत पूणम केले तरीही त्यात त्यांिी चूक काढूि र्ला

ओरडले, त्यांिी असे करायला िको होतं



र्ाझे स्टाफ वारंवार सांगूि देखील कार् व्यवस्पथित करत िाहीत

र्ला ही पुढे उत्तर द्यायचे असते, त्यांिी असे वागायला िको होते

ळकती वेळा र्ाझ्या स्टाफला

सांळगतलं कार्ाच्या वेळेस गप्पा

िको कार् पूणम करा, शेवटी

र्ालाचं सवम बघावे लागते......



“तुम्ही ळदवसभर 70 – 80 पेशंट बघूि घरी आला. 

झोपल्यािंतर रािी 2 वाजता पेशंटआले म्हणूि तपासूि

और्र्ोपचार केले. तुम्ही फी र्ागणार तेवढ्यात

म्हणतात.......”

गडबडीत पैसे

ळवसरूिआलो

आहे,  पुढच्या वेळी

देतो... 



होर् स्पव्हजीट देऊि आल्यािंतर पेशंटला Admit होण्याचा

सल्ला ळदला. फी िंतर घेऊ म्हणूि परत आला. िंतर कळते

ळक पेशंट दुसऱ्या डॉक्टरकडे Admit झाला तुम्हाला कसे

वाटेल. 



आर्च्या हॉस्पिटल र्र्ील स्टाफला सांळगतले की पेशंटला

रॅ्ळकन्टॉस करा, तर त्या स्टाफिे असा प्रकार केला





1. र्ीआयुष्यातकाहीकरू शकलो िाही. 

र्ी ABCकरायला पाळहजे होते र्ी XYZकरूशकलो िाही. 

र्ी जर ABC केले असते तर XYZझालेअसते. 

2. र्ी र्ाझ्या रु्लं रु्लीिंा चांगले ळशकवूशकलो िाही. 

3. र्ीआयुष्यात र्ोठा र्िुष्य बिु शकलो िाही. 

4. र्ी र्ाझ्या ळर्िांसारखा यशस्वीझालो िाही. 

5. र्ाझ्या रु्लांिी /सुिांिी /बायकोिीABCअसे करायला पाळहजे XYZअसे करूिये . 

रु्लांिी उगाचखचम करू िये /कजम घेऊ िये .इ.

6. आम्हीआर्च्याकाळातकाटकसरीिे ळदवसकाढले यांिाआताका जर्त िाही. 

7. वडीलर्ाऱ्या र्ाणसांचे यांिी ऐकायला पाळहजेच.

वृद्धांच्या सर्स्या :-



8. र्हागाई, भ्रष्टाचारकर्ी पाळहजे , पूर , दुष्काळगदी िको. 

अपेक्षा पूणम झाले िाही तर - उदासीिता / िैराश्य ळचडळचडेपणा होतो , दृष्टीपणा वाढतो .              

पण तरुण रं्डळी ऐकत िाहीत र्ग ळचडळचड होते -भांडणवाद होतात. 

9. आजारपण -आजार, व्यिम खचम पथ्यपाणी यारु्ळे ताण वाढतो. 

10. घरातल्यालोकांिीआपल्याला सवम गोष्टी कळवावेत. असे वाटते. 

11. रु्लािे पळूिजाऊिलग्न केले असे असेकरायला िको होते. कसे तोडं दाखवू सर्ाजाला ? 

12. रु्लगाआम्हाला बघत िाही. सुिबाई बघत िाही. रु्लगा दर र्ळहन्याला पैसे पाठवतिाही. 

13. रु्लगाआम्हाला इकडे गावी सोडूि परदेशी राहतोय, आम्हाला सुद्धा सोबत घेत िाही. 

14. एवढे र्ी कार् केले : पण रु्लगा काही कार्करत िाही. असलेली प्रॉपटी तर सांभाळू दे सोन्यासारखे

दोि रु्लेआहेत. दारूच्याआहारी गेलाआहे . 

15. रु्लेआर्च्याभाविांिा सर्जूि घेत िाहीतआर्ची काळजी घेत िाहीत रु्लांिीआम्हाला

ळवचारायला पाळहजे.



“ एका डॉक्टरांची तिार होती की, र्ला र्ाझ्या

सासूचा राग येतो, कारण

र्ाझ्या सासूिे र्ाझ्या र्ाहेरच्या लोकांचा लग्नाच्या

वेळी अपर्ाि केला, 

तेंव्हापासूि र्ी सासूवर ळचडूिआहे, कर्ीकर्ी

िवऱ्यावर सुद्दा राग ळिघतो ”. 



र्ि

आईच्या रंु्डावळ्या



सासूिे रंु्डावळ्या

बदलायला िको

होत्या……



पेशंटची आत्महत्त्या….



• Conditions / Situations / External Things / People Do     Not  
Create Emotions..

• We Create Our Emotions By Self Talk .

•200 शब्द / ळर्. = 

बोलतो.

•800 शब्द / ळर्. = 

र्िात पुटपुटतो.

(A)
Activating 

Event
घटिा

क्ष व्यक्तीचे

शब्द / वाक्य / 

वागणूक... 

हे बाह्य जगात

असते

आपला त्यावर

काही कंटि ोल

िसतो.

(B) 
Self  Talk

ळवश्वास / अपेक्षा

B1:-स्वतः बद्ल…                   
B2:- इतरांबद्ल…  
B3:-जगाबद्ल… 

(C)
Emotions 
भाविा

उदा. 

ळचडळचड, 

ळचंता, राग,

अपर्ाि, 

र्त्सर, दे्वर् , 

िैराश्य, 

अपरार्ीपणा

ची भाविा, 

हर्म, अशा

प्रकारच्या

भाविा... 

(E)
Behaviour

(Effect)
पररणार्

Who Creates Emotions ?

x = =



•Rational Emotive Behavior Therapy (REBT)

•Thinking – Rational – Mind
•Feeling  – Emotions   – Heart
•Doing  – Behaviorur  - Body

•REBT starts from challenging the Brain

•- It calls upon your Heart

•- Trains your Muscles



आपलं र्त रॅशिलआहे ळकंवा इरॅशिलआहे हे
कसं ओळखावं

तो ळवचार वसु्तस्पथितीवर आर्ारीत असावा आळण त्याला पुरावा
देता यायला हवा. 

तो ळवचार आपल्याआरोग्याकरीता ळकंवा आपल्या
जीविाकरीता योग्यआहे का ?

त्या ळवचारांरु्ळे र्ी र्ाझ्या धे्याकडे वाटचाल करतो आहे का ?

त्या ळवचारांरु्ळे र्ाझ्या र्िातील दं्वद कर्ी होत आहे का?

त्या ळवचारांरु्ळे इतरांशी असलेलं वैचारीक दं्वद कर्ी होईल

का ? 



 Belief No 1 ( र्ाझ्याबद्दलअपेक्षा , झालेच पाळहजे /  केलेच पाळहजे)

• र्ी सवम गोष्टी िीट केलेच पाळहजे, र्ाझे सवांिी कौतुक केलेच पाळहजे, र्ाि राखला
पाळहजे, र्ी चांगला वक्ता पाळहजे, र्ी चांगली आई – वडील झालोच पाळहजे, िाही तर

र्ाझा कर्ीही उपयोग िाही. 

Belief No 2 (दुसऱ्यांबद्दल / इतरांबद्दल अपेक्षा, झालेच पाळहजे / केलेच पाळहजे)

• पती-पत्नी, आई-वडील, सासू-सासरे, रु्ले, िातेवाईक, शेजारी यांच्याबद्दल, त्यांिी केलेच
पाळहजे ळकंवा त्यांच्याकडूि झालेच पाळहजे ही अपेक्षा.

• कार्ाच्या ळठकाणी ऑळफसचा स्टाफ, बॉस, वररष्ठ / कळिष्ठ.

Belief No 3 ( जगाबद्दल अपेक्षा,  झालेच पाळहजे / केलेच पाळहजे )

• लोकसंख्या, गदी, िंडी, पाऊस, ऊि, बाजार, र्हागाई, भ्रष्टाचार, असलेच
पाळहजे / िसलेच पाळहजे. 



Habits

We make habits, Habits make us

1. Hygienic habits          5.Unhygienic habits 

2. Friendly habits           6. Quarrelsome habits 

3. Efficient habits           7.Inefficient habits

4. Self fulfilling habits    8.Self destroying      



Activating Event (A)

Belief (B) (Self Talk)

Emotions (C) 

Dispute (Detect, Debate, Descriminate)

Effect  (E, Behaviour) 

x



पाळहलं कौशल्य : ळडटेक्टीग

यार्धे् ळह गोष्ट ज्ञािातघ्यायला पाळहजे

ळक ळवचारांचं वादळ हे पॉईटं बीच्या

ळठकाणी तयार होतंआळणत्याला

अिुसरूिच र्ग भाविा तयार होतात.



ळतसरं कौशल्य : ळडस्पिळर्िेळटंग

- काय अवास्तवआहेआळणकाय वास्तवआहे ? 

- योग्यकायआहेआळण अयोग्यकायआहे ?

- चूक काय आहेआळण बरोबर कायआहे.



जीविातील ळवळवर् गोष्टीचंा उपभोग घेण्याची क्षर्ता िष्ट

होणे हे वार्मक्याचे लक्षण. 

म्हणजे ळवळवर् गोष्टीचं्या उपभोगाची क्षर्ता सदैव वापरात

ठेवणंआळण ळटकवणं हा वार्मक्य रोखण्याचा र्ागम ठरतो. 

र्ि हे वृद्ध होऊद्यायचे िाही.

वार्मक्य िांबवण्यासाठी ळकंवा

रोखण्यासाठी काय करणेआहे ? वकसे



D = Dispute

A) Detect - Ask yourself, Question your self belief when        
that activating event occured what did you 

tell yourself(Self talk).
B) Debate -Challenge the mental conflict

C) Discriminate -Seperate the irrational talk from the 
rational talk.

काय वास्तव / अवास्तवआहे ?

काय योग्य / अयोग्यआहे ?
काय चूक / बरोबर आहे ?

What is Rational ?

What is Irrational ?



ताणतणाव दूर करण्याचे र्ागम

1. Relaxation : Relax / संर्ोहि / योग / Meditation.

2. ळियळर्त व्यायार् करा Action – Adrenalin कर्ी होते .

3. व्यसिापासूि दूर राहा. तंबाखू / गुटखा / दारू Tension तातु्परते
दूर करतात िंतर ताण कर्ी होत िाही पणव्यसिाचे प्रर्ाण वाढते.  

4. चांगले ळर्ि िातेवाईकांच्या संपकामत राहा, र्ि र्ोकळे करा,    
उदास वाटत असल्यास, अत्महते्तचे ळवचार आल्यास घरच्यांची

र्ािसोपचार तज्ञांची र्दत घ्या.  

5. र्िोरंजि ळट व्ही, गाणी, खेळ,  Sex  इ.



6.    Catharsis भाविांचा ळिचरा करा,व्यक्तकरा ,र्ि हलके होईल
ळकंवा ळलखाणकरूि भाविा व्यक्तकरा. 

7. छंद जोपासा. 

8. दुसऱ्यांशी तुलिा करू िका.

9. अपेक्षा अवास्तव िको. अपेक्षा करा पण पूणमत्वाचा हट्ट करू िका.

10. इतर लोक काय म्हणतील याचा ळवचार करू िका.

11.स्वीकाराची भाविा जुळवूि घ्या.

12.स्वतः च्या ळवचारार्धे् बदल करूिस्वतः र्धे् बदल करा.



STRESS

Professional 

Helps

Catharsis

Exercise
Yoga/Relaxation 

Hobbies- Travelling, 
reading,singing etc

Sex

Diet

CBT/REBT

ताणतणाव दूर करण्याचे र्ागम



1. आहार -- दातअभावी / दातांचे ळवकार

पाचक रस / लाळकर्ी

जठर / आतड्यार्र्ील ळवसरलेला असो

अन्नशोर्णकर्ी होते

आतडेकर्ी कार्करते. (आकंुचि शक्तीकर्ी )

2. अगदी िोडे िोडे खाणे. 

अरे्खाणे, पोटभर टाळणे

पातळसर ळकंवा द्रव्यापी जेवण (घट्ट हळवे ) 

उदा---खीर पातळसर भट

ळर्रची कर्ीतकर्ी

दूर्, दही, ताक. 

3.व्यायार् ३० र्ी. चाला , १०-१५ ळर्ळिटे ३-४ वेळा

आहारआळणव्यायार् .….



Old Age Sex

ळिर्मल व्यसिरु्क्ती कें द्र, ळर्रज. 







येिे ता
जे

र्ासे ळवकत ळर्ळतील



जग बदलायचे ठरवले

जग बदलू शकलो िाही

आपला देश बदलावा

देश बदलू शकलो िाही

आपलं र्हाराष्टि राज्य बदलावं

र्हाराष्टि राज्य बदलू शकलो िाही

सांगली शहर बदलावं

सांगलीतील लोक बदलू शकले िाही

राहतो त्या भागातील लोक बदलले पाळहजेत

आपल्या भागातील लोक बदलवू शकत िाही

कुटंुबातील लोक बदलावेत

पण र्ी करू शकलो
िाही





लहािपणीत हत्तीला ज्या साखळदंडािे बांर्ले जाते, 

र्ोठेपणी देखील त्याच साखळदंडािे बांर्ले जाते, तो हत्ती
ते सहज तोडू शकतो पण त्याची र्ािळसकता होते ळक र्ी हे

तोडूच शकत िाही….





To Summarize

• A  × B  ----- C ------ D ----- E

• A – Activating Event – घटिा बदलू शकत िाही

• Self talk- Rational पाळहजे . Enthusiastic , cheerful, self confident 
with good sense of humor असेल.

• Always challenge bull - Exaggeration lies and nonsense talk 



B – 1अपेक्षा र्ाझ्याकडूि

B - 2अपेक्षा दुसऱ्याकडूि पती / पत्नी

B – 3 अपेक्षा जगाकडूि / सरकारकडूि / ळिसगामकडूि /पररस्पथितीकडूि

र्िाचा

ळिकोण


















