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र्हाराष्ट्र शासि राज्यपतरीय राष्ट्रपिता र्हात्र्ा गांध  
व्यसिर्कु्त  सेवा िुरपकार हपते सार्ास्जक न्यायर्तं्र  

मशवाज राव र्ोघे, अमििेते मसद्धार्म जाधव, राज्यर्तं्र  सजंय 
सावकारे..... 



ताण तणाव
तणाव म्हणजे एखाद्या क्रियेवर शरीरािे दिलेली प्रनतक्रिया होय.

 िूतकाळाचा पवचार - निराशा. 
 िपवष्ट्यकाळ पवचार - चचतंा / ताण.

 चचता :- रे्लेल्या र्ाणसाला जाळते.
 चचतंा :- स्जवंत र्ाणसाला जळते.

संकल्ििा-
 Desmond Morris  तणावाववषयी संकल्पना.

 र्िुष्ट्य 10 लाख वर्ामिासूि िथृ्व वर आहे. 

 ताण म्हणजे काय?

 एखाद्या क्रियेवर प्रनतक्रिया. उिा. मसहं 



जेंव्हा अचािक एक मसहं तुर्च्या सर्ोर येतो......



FLIGHT

FIGHT

FRIGHT



शरीरात बिल 
 शरररात आतूि बिल : (ACTH, Steroid) धडधडणे, 

घाबरणे, सारखे तोंड कोरड ेहोणे, र्ाििखु , डोकेिखु , 
पिाय,ू लघव  क्रकंवा संडासला जायच  इच्छा.

 बाहेरूि : िखे कुरतडणे, बोटे हलवणे, बैचेि असणे, उसासे 
टाकि,े आठ्या िडणे, िकू कर् , जांिया िेणे.

 केमर्कलर्ळेु : रक्तिाब, शगुर, िर्ा, िचिाच ेपवकार, 
िाठिखु , डोकेिखु , लैंचगक सर्पया निर्ामण होतात. 



ताण 
तणाव

सार्ास्जक कौटंुबबक 
सर्पया

आचर्मक सर्पया.

व्यसि, वेळेचे 
व्यवपर्ािण िसणे

अिुवंमशकता.

अिेक्षािंग झाल्यावर यामशवाय छोट्या
छोट्या गोष्ट्टी-



ताणाचे प्रकार 
सकारात्र्क िकारात्र्क
हवाहवासा िकोसा 

आिंि होणारा ताण                  अपवपर् करणारा ताण 

योग्य प्रर्ाणात ताण असणे गरजेचे
 ठराववक प्रमाणापयंत ताण असणे हे चांगल्या Performance साठी योग्य आहे. 

 योग्य प्रमाणात ताण असल्यास अभ्यास व्यववथित होणार. 

 अवतशय जाथत ताण असल्यास Performance होणार नाही.

मन हे रबरासारखे असते



 आिंिी वाटणे.
 आिंिी होणे.
 आिंिी राहणे.

भावांक (EQ) > बुधयांक(IQ)

र्िाचा 
बत्रकोण

Emotion (िाविा) Behavior ( कृत )

Thought ( पवचार )



िाविा

राग

चचतंा

निराशाि:ुख

सशंय

अिर्ाि

शांत

आिंि

न्यूिगडंअिराध िणा

ि त  वाटणे

िोर्  वाटणे

चचडचचडिेणा

आश्चयम

क्रकळसवािाआत्र्पवश्वास



र्ि 



र्ि र्ि 



Bull Fighting



Bull Fighting

❖ Exaggeration 

❖ Lie 

❖ Nonsense self talk –बेकार / गरज नसलेले. 



ताण तणाव नियोजि
उद्िेश– 1. कोणत्याही िररपर् त त र्  खंब र राहणार.

2. र्  िेहर्  प्रसन्ि / आिंिी राहणार.
3. र्  िेहर्  योग्य पवचार / ससुगंत पवचार करणार.
4. वाईट / िाराज  प्रसगंावर र्  र्ात करणार. 

कठीण प्रसंग  कसे रादहले िादहजे.... 
1. Enthusiastic –

2. Self  Confidence -

3. Cheerful, Happy

4. Sense of humour 



B-1
 एवढी वर्े मशक्षणाला झाली आता Practice सेट करायला िुन्हा 

क्रकत  वेळ लागणार? अगोिर Practice करत असलेल्यांिुढे आिण 
दटकणार का? 

 आता गावात िव ि डॉक्टर आला आता आिली Practice कर् 
होईल का? का चालणारच िाही.

 Season िाही. िेशंट कर्  आहेत. कसे चालायचे.

 आचर्मक ताणतणाव वाढतोय. पवतः च  डॉक्टर म्हणिू सर्ाजात 
क्रकंर्त दटकवूि ठेवणे कठीण होत आहे.

 Practice साठी वेळ काळ निस्श्चत िाही. िेशंट कध ही येतात. 
इतरांिा वेळेत जेवा म्हणायचे िण आिण र्ात्र तसे करायचे िाही 
कारण जर्त िाही.



 इतर डॉक्टर फी कर्  घेत असल्यार्ुळे आम्हाला सुद्धा फी कर्  
कराव  लागत.े

 काही जणांिा वाटते की इतरांि  फी वाढपवल्यार्ळेु आम्हाला 
सुद्धा वाढवावे लागत.े

 मर्त्राच्या र्ुलाला Admission मर्ळाले र्ाझ्या रु्लाला िण 
MBBS/ MD/MS ला Admission मर्ळेल का ?

 िेशंट असत ल तरी िेहर् च असे राहील का ? कर्  जापत झाले 
तरी Manage होईल का ?



B - 2
 Practice रु्ळे उत्िन्ि कर् . कारण आर्च  फी कर् . 

लोकांच  अिेक्षा डॉक्टरांि  फी कर्  ठेवाव . त्यारु्ळे 
लोकांि  तसे करू िये.

 रात्र  - अिरात्र  िेशंट येतात. तिासायला सक्त  करतात. 
िेशंटच  व िातेवाईकांच  अरेराव  वाढली आहे. फी िंतर 
िेतो म्हणूि सांगिू निघूि जातात त्यारु्ळे चचडचचड होते. 
त्यांि  तसे वाग ूिये.

 रक्त तिासण  सांचगतले तर तसे का सांचगतले? सांचगतले 
िाही तर का िाही सांचगतले असे िेशंट बोलतात. त्यांि  
िोन्ही बाजिू  बोलू िये.



 िेशंटश  व िातेवाईकांश  कसे वागावे कळत िाही. कध कध  त्यांचे वागणे 
चचडचचड करण्यासारखे असते त्यावेळ  आम्ही कसे रहायला िादहजे कळत 
िाही.

 डॉक्टर बाहेर गावाला जात िाहीत कारण त्यांिा वाटत की िेशंट िसुऱ्या 
डॉक्टरकड ेजात ल. र्  गेलो तर िसुरे डॉक्टर खुश होत ल असे वाटूि 
र्हत्वाचे बाहेरील कार् टाळतात.

 िवाखािा क्रकंवा हॉस्पिटलचा पटाफ हा पवर्य चचतेंचा आहे. पटाफ वेळेवर 
येत िाहीत. ि ट वागत िाहीत.

 आता OPD आहे IPD करायचा पवचार येतो र्ग प्रश्ि िडतो िेशंट येत ल 
का ? फायिा होईल का ?

 जरी िेशंटला उिचार चालू असतािा धोका झाल्यास िातेवाईकां-कडूि  
धर्कीच्या प्रनतक्रिया येतात, तेव्हा िातेवाईकांि  आम्हाला सांिाळूि घ्यायला 
िादहजे.  



B - 3
 ऍलोिॅर् , होमर्ओिॅर्  वाि असतो, सरकारचे नियर् 

बिलत असतात, व्यवसाय स्पर्र वाटत िाही. 

 सवम BAMS, BHMS डॉक्टरांिा सरकारी िोकरी दिली 
िादहजे. 

 NRHM र्धूि नियुक्त झालेल्या डॉक्टरांिा िूणम िगार 
द्यावा. 

 सरकार, बँक, र्हागाई, भ्रष्ट्टाचार, लोकसंख्या, गिी, 
मशक्षण, इ..... 



तुर्च्या र्ुलािे तुर्च्या हातात र्ाकम मलपट दिले 
त्यात त्याला कर्  र्ाकम   मर्ळाले तेंव्हा तुम्हाला  

काय वाटेल ?



र्  दिवसिर िेशंट, हॉस्पिटलर्धये र्ग्ि असतो बायको िेहर्  
क्रकटक्रकट करत,े आम्हाला कुटंुबाला वेळ िेत िाही िेहर्  िेशंट िेशंट 

करतात, बाहेर क्रफरायला घेऊि जात िाही आम्हाला सर्जिू घेत 
िाही, उलट त्यांि च र्ला सर्जिू घ्यायला िादहजे. 

डॉक्टर र्ला 
पित्ताचा त्रास 
होतोय कोणत 
गोळ  घेऊ....



“तुम्ही विवसभर 70 – 80 पेशंट बघून घरी आला. झोपल्यानंतर रात्री 2 वाजता

पेशंट आले म्हणून तपासून औषधोपचार केले. तुम्ही फी मागणार तेवढ्यात

म्हणतात.......”

गडबड त िैसे 
पवसरूि आलो आहे,  
िुढच्या वेळ  िेतो... 



तुम्ही होर् स्व्हज ट िेऊि आल्यािंतर िेशंटला Admit 
होण्याचा सल्ला दिला. फी िंतर घेऊ म्हणूि िरत आला. 
िंतर कळते क्रक िेशंट िसुऱ्या डॉक्टरकड ेAdmit झाला 

तुम्हांला कसे वाटेल ?



आर्च्या हॉस्पिटल र्ध ल पटाफला सांचगतले की िेशंटला  
रॅ्क्रकन्टॉस  करा, तर त्या पटाफिे असा प्रकार केला



?

Shopping

Friends

Affair

Temple

िारत िाक्रकपताि रॅ्च म्हणूि घरी लवकर गेला, बघता  
तर काय घराला कुलूि, तर तुम्हाला काय वाटेल...... 



“ एका डॉक्टरांच तिार होत की, र्ला र्ाझ्या सासूचा
राग येतो, कारण
र्ाझ्या सासूिे र्ाझ्या र्ाहेरच्या लोकांचा लग्िाच्या
वेळ अिर्ाि केला, 
तेंव्हािासूि र् सासूवर चचडूि आहे, कध कध 
िवऱ्यावर सुद्धा राग निघतो ”. 



र्ि 

आईच्या र्ुंडावळ्या 



सासूिे र्ुंडावळ्या 
बिलायला िको 
होत्या……



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

• We Create Our Emotions By Self Talk .

•200 शब्ि / मर्. = 
बोलतो.
•800 शब्ि / मर्. =
र्िात िुटिुटतो.

(A)
Activating 

Event
घटिा

क्ष व्यक्त चे 
शब्ि / वाक्य
/ वागणूक... 
हे बाह्य 
जगात असते 
आिला त्यावर 
काही कंरोल 
िसतो.

(B) 
Self  Talk

पवश्वास / अिेक्षा

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

(C)
Emotions 
िाविा
उिा. चचडचचड, 
चचतंा, राग, 
अिर्ाि, 
र्त्सर, द्वेर् , 
िैराश्य, 
अिराध िणाच  
िाविा, हर्म, 
अशा 
प्रकारच्या
िाविा... 

(E)
Behaviour

(Effect)
िररणार्

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



आिलं र्त रॅशिल आहे क्रकंवा इरॅशिल आहे हे 
कसं ओळखावं 

❖तो पवचार वपतुस्पर्त वर आधारीत असावा आणण त्याला िुरावा 
िेता यायला हवा. 
❖तो पवचार आिल्या आरोग्याकरीता क्रकंवा आिल्या
ज विाकरीता योग्य आहे का ?
❖त्या पवचारांर्ळेु र्  र्ाझ्या धयेयाकड ेवाटचाल करतो आहे का ?
❖त्या पवचारांर्ळेु र्ाझ्या र्िात ल द्वंि कर् होत आहे का?
❖त्या पवचारांर्ळेु इतरांश असलेल ंवैचारीक द्वंि कर्  होईल 
का ? 



-Beliefs based on facts & proved by evidence are 
rational.

-Self talk  based on facts & proved by evidence is 
rational.

-Beliefs  lacking evidence are irrational, they are not 
correct.

-Irrational talk does not produce solutions

- Irrational talk stop us from being productive.



❖ Belief No 1 ( माझ्याबद्दल अपेक्षा , झालेच पावहजे /  केलेच पावहजे)

 र्  सवम गोष्ट्टी ि ट केलेच िादहजे, र्ाझे सवाांि  कौतुक केलेच िादहजे, र्ाि राखला 
िादहजे, र्  चांगला वक्ता िादहजे, र्  चांगली आई – वड ल झालोच िादहजे, िाही 
तर र्ाझा कध ही उियोग िाही. 

❖Belief No 2 (िुसऱयांबद्दल / इतरांबद्दल अपेक्षा, झालेच पावहजे / केलेच पावहजे)

 ित -ित्ि , आई-वड ल, सासू-सासरे, र्ुले, िातेवाईक, शेजारी यांच्याबद्िल, त्यांि  
केलेच िादहजे क्रकंवा त्यांच्याकडूि झालेच िादहजे ही अिेक्षा.

 कार्ाच्या दठकाण  ऑक्रफसचा पटाफ, बॉस, वररष्ट्ठ / कनिष्ट्ठ.

❖Belief No 3 ( जगाबद्दल अपेक्षा,  झालेच पावहजे / केलेच पावहजे )

 लोकसंख्या, गिी, र्ंड , िाऊस, ऊि, बाजार, र्हागाई, भ्रष्ट्टाचार, असलेच 
िादहजे / िसलेच िादहजे. 



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



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 वापतव / अवापतव आहे ?
काय योग्य / अयोग्य आहे ?

काय चूक / बरोबर आहे ?

What is Rational ?

What is Irrational ?



ताणतणाव िरू करण्याच ेर्ागम 
1. Relaxation : Relax / संमोहन / योग / Meditation.

2. वनयवमत व्यायाम करा Action – Adrenalin कमी होते .

3. व्यसनापासून िूर राहा. तंबाखू / गुटखा / िारू Tension तात्पुरते िूर करतात नंतर ताण

कमी होत नाही पण व्यसनाचे प्रमाण वाढते.  

4. चांगले मर्त्र िातेवाईकांच्या सिंकामत राहा, र्ि र्ोकळे करा,    
उिास वाटत असल्यास, अत्र्हते्तचे पवचार आल्यास घरच्यांच  
र्ािसोिचार तज्ांच  र्ित घ्या. 

5. र्िोरंजि दट व्ही, गाण , खेळ,  Sex  इ.



6.    Catharsis भावनांचा वनचरा करा, व्यक्त करा ,मन हलके होईल वकंवा वलखाण करून

भावना व्यक्त करा. 

7. छंि जोपासा. 

8. िसुऱ्यांश  तुलिा करू िका.

9. अिेक्षा अवापतव िको. अिेक्षा करा िण िूणमत्वाचा हट्ट करू 
िका.

10. इतर लोक काय म्हणत ल याचा पवचार करू िका.

11. पव काराच  िाविा जळुवूि घ्या.

12. पवतः च्या पवचारार्धये बिल करूि पवतः र्धये बिल करा.



STRESS
Professional 
Helps

Catharsis

Exercise
Yoga/Relaxation 

Hobbies-
Travelling, 
reading,singing 
etc

Sex

Diet

CBT/REBT

ताणतणाव िरू करण्याचे र्ागम    







लहाििण त हत्त ला ज्या साखळिंडािे बांधले जाते, र्ोठेिण  िेख ल 
त्याच साखळिंडािे बांधले जाते, तो हत्त  ते सहज तोडू शकतो िण 
त्याच  र्ािमसकता होते  क्रक र्  हे तोडूच शकत िाही



येर्े ताजे र्ासे पवकत मर्ळत ल



जाता जाता एवढेच सांगायचे आहे की, जग बिलायचे ठरवले 

जग बिल ूशकलो िाही 

आिला िेश बिलावा 

िेश बिल ूशकलो िाही 

आिल ंर्हाराष्ट्र राज्य बिलावं



महाराष्ट्र राज्य बदलू शकलो नाही 

सांगली शहर बिलावं

सांगलीत ल लोक बिल ूशकले िाही 

राहतो त्या िागात ल लोक बिलले िादहजेत 

आिल्या िागात ल लोक बिलवू शकत िाही

कुटंुबात ल लोक बिलावेत

िण र्  करू शकलो िाही 





 र्ला ABCDE कळाले? आता 

 मग मी कधीच नाराज होणार नाही का ? 

 या जगात काहीही घडू िे, आिण हे पव कारायला हवे की, 
प्रत्येकजण आिािल्या पवचारांि  वागत असतो. 

 या जगात कुण ही व्यक्त  िरफेक्ट िादह. र्  दह िरफेक्ट िाही. 
जग सदु्धा िरफेक्ट िाही. 

 So there is no use in expecting from an imperfect  human 
being  living in an imperfect  uncertain world.

 उिा. – ड्रायव्हींग – 1st day / after 5 yrs.





To Summarize

 A  × B  ----- C ------ D ----- E

 A – Activating Event – घटना बिलू शकत नाही

 Self talk- Rational पावहजे . Enthusiastic , cheerful, self 

confident with good sense of humor असेल.

 Always challenge bull - Exaggeration lies and 

nonsense talk 



B – 1 अपेक्षा माझ्याकडून

B - 2अिेक्षा िसुऱ्याकडूि ित  / ित्ि  

B – 3 अिेक्षा जगाकडूि / सरकारकडूि / निसगामकडूि /िररस्पर्त कडूि 

मनाचा

वत्रकोण




