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समाजार्ील कामाचा र्ाण आजण मानतसक आिोग्य तचदकत्सक अभ्यास 

डॉ.िामेश्वि बाबासाहेब िाऊर् 

कला व ववज्ञान महाववद्यालय तचंचोली (तल)ं, र्ा.कन्नड जज. छत्रपर्ी सभंाजीनगि. 
 

सािांश : 
कामाचा र्ाण आजण मानतसक आिोग्य यांचा संबंध खूप 
जवळचा आहे कामाच्या दठकाणी जास्र् र्ाण असल्यास 
त्याचा आपल्या मानतसक आिोग्यावि नकािात्मक 
परिणाम होऊ शकर्ो कामाच्या र्ानाचे दषु्परिणाम तचंर्ा 
आजण र्णाव कामाचा जास्र् र्ाण घेर्ल्यास सर्र्ची 
तचंर्ा आजण र्णाव वाढू शकर्ो काही वेळा कामाचा र्ाण 
इर्का वाढर्ो की नैिाश्य येऊ शकर्े र्ाना मुळे िात्री 
नीट झोप येर् नाही ज्यामुळे थकवा जाणवर्ो कामाच्या 
स्थानामुळे लक्ष एकाग्र किणे कठीण होऊ शकर्े र्ाना 
मुळे योग्य तनणतय घेणे ही कठीण होऊ शकर्े जास्र् 
र्ाण घेर्ल्यास डोकेदखुी उच्च िक्तदाब आजण 
पोटासािख्या समस्या तनमातण होऊ शकर्ार् मानतसक 
आिोग्य सुधािण्यासाठी उपाय कामाचा र्ाण कमी 
किण्याचा प्रयत्न किा कामाचं तनयोजन किा आजण 
वेळेवि काम पूणत किण्याचा प्रयत्न किा दििोज िात्री सार् 
र्े आठ र्ास झोप घेणे आवश्यक आहे योगा आजण 
ध्यान केल्याने र्णाव कमी होर्ो पौवष्टक आहाि घ्यया 
आजण जंक फूड टाळा तचत्रपट पाहणे दकंवा संगीर् ऐकणे 
यासािख्या गोष्टीमधून आिाम तमळवा त्याच सोबर् 
बोलण्याने इर्िांशी चचात केल्याने वेळ घार्ल्यावि र्णाव 
कमी होर्ो गिज वाटल्यास व्यावसातयक सल्लागािाची 
मदर् घ्यया कामाचा र्ाण आपल्या मानतसक आिोग्यावि 
परिणाम करू शकर्ो पण योग्य उपाययोजना केल्यास 
आपण त्यावि तनयंत्रण तमळू शकर्ो. 
 

प्रस्र्ावना: 
आजच्या वेगवान आजण र्ंत्रज्ञानावि आधारिर् 
जीवनशैलीर् कामाचा र्ाण आजण मानतसक आिोग्य 
यांचा पिस्पि संबंध अतधक गुंर्ागुंर्ीचा बनला आहे. 
कामाच्या दठकाणी असणािा र्ाण हा केवळ शािीरिक 
आिोग्यावि नव्हे र्ि मानतसक आिोग्याविही गंभीि 
परिणाम किर्ो. कामाच्या दठकाणी असणाऱ्या 
दीघतकाळाच्या र्ाणामुळे तचंर्ा, नैिाश्य, अस्वस्थर्ा, 
झोपेच्या समस्या यांसािख्या मानतसक ववकािांचा सामना 
किावा लागर्ो. शोधूनही, कामाचा र्ाण कमी किण्यासाठी 
ववववध उपाययोजना जसे की र्ाणर्णाव व्यवस्थापन, 

कायत- संर्ुलन, ववश्रांर्ीच्या पद्धर्ी यांचा वापि होर् 
असला र्िीही, मानतसक आिोग्याच्या समस्या सार्त्याने 
वाढर्ाना ददसर्ार्. बदलत्या जागतर्क अथतव्यवस्थेर्ील 
स्पधात, कामाचे वाढलेले र्ास, कामाच्या दठकाणी 
असलेली अपेक्षा आजण कामतगिीचे मोजमाप यामुळे 
कमतचािी मोठ्या प्रमाणावि र्णावाखाली काम किर्ार्. 
हा संशोधन पेपि कामाचा र्ाण आजण मानतसक आिोग्य 
यार्ील पिस्पिसंबंधाचा शोध घेईल. यामध्ये र्ाणाचे 
ववववध प्रकाि, मानतसक आिोग्यावि होणािे परिणाम, 

त्यावि प्रभावी उपाययोजना आजण व्यवस्थापनाचे र्ंत्र 
यांचा आढावा घेण्यार् येईल. या ववषयावि ववस्र्रृ् 
अभ्यास करून संस्थांना आजण व्यक्तींना या समस्यांवि 
उपाय शोधण्यासाठी मागतदशतन किणे, हाच या 
संशोधनाचा उदे्दश आहे सध्याच्या वेगवान आजण 
स्पधातत्मक जीवनशैलीमध्ये कामाचा र्ाण (Work Stress) 

हा एक महत्त्वाचा सामाजजक व मानतसक ववषय बनला 
आहे. उद्योगधंदे, मादहर्ी र्ंत्रज्ञान, तशक्षण क्षेत्र र्सेच 
आिोग्य सेवा यांसािख्या ववववध क्षेत्रांमध्ये कामाचा प्रचंड 
र्ाण अनुभवला जार्ो. कामाच्या दठकाणी असलेल्या 
दबावामुळे कमतचािी शािीरिक आजण मानतसक 
आिोग्याच्या समस्यांना सामोिे जार्ार्. कामाच्या 
र्ाणाचा थेट परिणाम व्यक्तीच्या मानतसक आिोग्यावि 
होर्ो. र्ाणामुळे तचंर्ा, थकवा, र्सेच कायतक्षमर्ा कमी 
होण्याच्या समस्या उद्भवर्ार्. यामुळे व्यक्तीच्या 
कामाच्या गुणवत्तेर् घट होर्े आजण त्याचा परिणाम 
व्यवसातयक यशस्वीर्ेवि होर्ो. मानतसक आिोग्य हा 
एक व्यापक ववषय असून र्ो व्यक्तीच्या एकूण 
आिोग्याचा महत्त्वाचा भाग आहे. जागतर्क आिोग्य 
संघटनेच्या अहवालानुसाि, मानतसक आिोग्याच्या 
समस्या जागतर्क स्र्िावि वाढर् आहेर् आजण 
त्यामागील प्रमुख कािणांमध्ये कामाचा र्ाण देखील 
आहे. 
हा संशोधन तनबंध कामाचा र्ाण आजण मानतसक 
आिोग्यामधील पिस्पिसंबंधाचा अभ्यास किण्याचा प्रयत्न 
किर्ो. कामाच्या र्ाणाचे कािण, त्याचे प्रकाि, परिणाम, 

आजण यावि उपाययोजना यांचा सखोल अभ्यास 
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किण्यासाठी महत्त्वपूणत ठिेल. या अभ्यासार्ून कामाच्या 
दठकाणी मानतसक आिोग्य सुधािण्यासाठी उपाय सुचवणे 
हे या संशोधनाचे मुख्य उदद्दष्ट आहे. 
उदद्दष्टे : 

1. कामाच्या र्ाणाचा मानतसक आिोग्यावि होणािा 
परिणाम समजून घेणे. 

2. मानतसक आिोग्य सुधािण्यासाठी त्यावि 
उपाययोजना शोधणे कामाच्या र्ाणाचे स्रोर् 
ओळखणे 

मानतसक आिोग्य अभ्यासाचा एक महत्त्वाचा भाग आहे. 
कामाच्या दठकाणी र्ाण तनमातण किणािे ववववध घटक 
खाली ददले आहेर्: 
1. कामाचा भाि: जास्र् कामाचे र्ास, वेळेवि काम पूणत 

किण्याचा दबाव, र्ार्डीच्या प्रकल्पांची संख्या. 
वाढर्ी स्पधात, वेगवेगळे प्रकल्प कमी वेळेर् पूणत 
किण्याचा दबाव. 

2. भूतमकेचे स्पष्ट न होणे: जबाबदाऱ्या आजण अपेक्षा 
स्पष्ट न होणे, योग्य मागतदशतनाचा अभाव. आपले 
कर्तव्य आपल्या जबाबदाऱ्या याची जाणीव प्रत्येक 
कमतचाऱ्याला आवश्यक आहे. 

3. भूतमकेर्ील संघषत: वविोधाभासी जबाबदाऱ्या दकंवा 
कामाचे एकाच वेळी अनेक मागणी असणे. 
क्षमर्ेपेक्षा जास्र् मागणी असणे व र्ेवढा पुिवठा न 
होणे यार्ून देखील र्ाण तनमातण होर्ो. 

4. काम-जीवन संर्ुलनाचा अभाव: काम आजण वैयवक्तक 
आयुष्य यामध्ये योग्य समर्ोल साधर्ा न येणे. 
कुटंुब आजण कायत यामध्ये समर्ोल सत्ता जि नाही 
आला र्ि व्यक्ती र्णावग्रस्र् होर्े. 

5. स्वायत्तर्ेचा अभाव: कामावि स्वर्ः तनणतय घेण्याची 
दकंवा स्वार्ंत्रयाने काम किण्याची संधी कमी असणे. 
कामामध्ये स्वार्ंत्रय जि असेल र्ि व्यक्ती पूणत 
क्षमर्ेने कायत किर्ो. 

6. कमी मान्यर्ा आजण प्रशंसा: केलेल्या कामाचे योग्य 
मूल्यमापन दकंवा प्रशंसा न तमळणे. व अयोग्य 
व्यक्तीची प्रशंसा झाल्यास व्यक्तीच्या मनावि र्ाण 
येर्ो व्यक्तीमध्ये न्यूनगंड र्याि होर्ो. 

7. संबंधार्ील र्ाण: सहकाऱ्यांशी दकंवा वरिष्ठांशी वाद, 

गैिसमज, दकंवा समन्वयाचा अभाव. इत्यादी 
कािणाने देखील र्ाण तनमातण होर्ो. 

8. कामाच्या सुिजक्षर्रे्ची तचंर्ा: नोकिीवरून काढले 
जाण्याची भीर्ी दकंवा करिअिच्या जस्थिर्ेबाबर् 

तचंर्ा. कामाबद्दल सुिजक्षर्र्ा आवश्यक आहे, 

सुिजक्षर्र्ा नसेल र्ि व्यक्तीला र्ाण तचंर्ा तनमातण 
होर्े. 

9. मयातददर् संसाधने: काम पूणत किण्यासाठी आवश्यक 
साधने, र्ंत्रज्ञान दकंवा मनुष्यबळाची कमर्िर्ा. काम 
किण्यासाठी आवश्यक असणािे संसाधने उपलब्ध 
होणे गिजेचे आहे कमी संसाधनांमध्ये काम किणे 
शक्य होर् नाही परिणामी र्ाण तनमातण होर्ो. 

10. संघटनात्मक संस्कृर्ी आजण धोिणे: कठोि 
व्यवस्थापन, लवतचकर्ेचा अभाव दकंवा असमानर्ेचे 
धोिणे. व्यवस्थापनाची ध्येयधोिणे याचा परिणाम 
व्यक्तीच्या र्ाण-र्णावि होर् असर्ो. 

11. कामाचे एकसुिीपणा: सर्र् एकाच प्रकािचे काम 
किणे, नवीन तशकण्याच्या संधींचा अभाव. एकच 
काम किीर् िादहल्याने कामांमध्ये िटाळपणा येर्ो व 
त्यार्ून र्ाण तनमातण होर्ो. 

12. र्ंत्रज्ञानाचा र्ाण: नवीन र्ंत्रज्ञानाच्या सर्र् बदलांशी 
जुळवून घेण्याचा दबाव. जगाचा ववकास होर् 
असर्ाना नवनवीन र्ंत्रज्ञानाचा सामना किणे कठीण 
जार्े परिणामी त्यार्ून र्ाण तनमातण होर्ो. 

13. शािीरिक व मानतसक कामाचा र्ाण: शािीरिक 
श्रमाची आवश्यकर्ा असणािी नोकिी दकंवा सर्र् 
मानतसक एकाग्रर्ेची गिज असणािे काम,यामुळे 
देखील र्ाण वाढर्ो. 

14. अपुिा वेळ व्यवस्थापन: कामासाठी पुिेसा वेळ नसणे 
दकंवा कामाचे तनयोजन योग्य न होणे. अपुिे 
व्यवस्थापन हे र्ानाच्या वाढीस कािणीभूर् आहे 

15. समाजमान्यर्ा व सामाजजक समथतनाचा अभाव: 

सहकािी, तमत्र दकंवा कुटंुबाकडून मदर्ीचा अभाव 
योग्य वेळी तमत्र कुटंुब यांचा यांचा पादठंबा प्राप्त न 
झाल्यास झाल्यास त्यामुळे देखील र्ाण वाढर्ो.  

विील घटक कामाच्या दठकाणी र्ाण तनमातण किण्यास 
कािणीभूर् ठिर्ार्. यामुळे मानतसक आिोग्यावि ववपिीर् 
परिणाम होऊ शकर्ो, म्हणून त्यावि योग्य उपाययोजना 
किणे महत्त्वाचे आहे. 
उपायोजना 
कामाच्या दठकाणी असणािा र्ाण मानतसक आिोग्यावि 
मोठा परिणाम किर्ो, पिंर्ु योग्य उपाययोजना करून 
यावि मार् किर्ा येर्े. खाली काही प्रभावी उपाय ददल े
आहेर्: 
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1. संर्ुतलर् कामाचा र्ाण: कामाचे तनयोजन योग्य 
प्रकािे किा आजण प्राधान्य ठिवा, मोठ्या प्रकल्पांना 
छोटे टप्प ेकिा आजण वेळेचे व्यवस्थापन किा, शक्य 
असल्यास काही कामे सहकाऱ्यांमध्ये वाटून घ्यया, 
कामाचे आजण वेळेचे व्यवस्थापन किा 

2. ववश्रांर्ीचे महत्त्व: तनयतमर् िेक घ्यया, जेणेकरून 
मनाला आजण शिीिाला ववश्रांर्ी तमळेल, लहान 
अंर्िावि चालणे, स्रेतचंग किणे दकंवा थोडा वेळ 
डोळे बंद करून बसणे फायदेशीि ठिर्े,दीघत श्वास 
घेणे, वेळेवि पाणी वपणे पुिेशी झोप आवश्यक आहे. 

3. संवाद आजण पादठंबा: कामाशी संबंतधर् र्ाणाबद्दल 
सहकाऱ्यांशी दकंवा वरिष्ठांशी मोकळेपणाने 
बोला,कायतस्थळी समथतन समूह र्याि किा, जजथे 
कमतचािी एकमेकांशी आपले अनुभव शेअि करू 
शकर्ार्,वरिष्ठांशी प्रखड पणे आपले मर् मांडा, योग्य 
संवाद ठेवा. 

4. र्नाव व्यवस्थापन र्ंते्र:  
ध्यान: दििोज काही तमतनटे ध्यान केल्याने र्णाव 
कमी होर्ो,श्वसनाचे व्यायाम: खोल श्वास घेणे र्णाव 
कमी किण्यासाठी उपयुक्त आहे, योग दकंवा 
र्ाणर्णाव कमी किणािे  

व्यायाम: तनयतमर् शािीरिक हालचाल 
मनःशांर्ीसाठी महत्त्वाची असर्े. 

5. काम आजण वैयवक्तक जीवनाचा समर्ोल: कामाचे 
आजण वैयवक्तक आयुष्याचे संर्ुलन साधा, कामाच्या 
वेळेनंर्ि ऑदफसचे काम शक्यर्ो टाळा आजण 
आपले वेळापत्रक कुटंुब व छंदांसाठी ठेवा, कुटंुबार्ील 
र्ाण र्णाव कामाचे दठकाणी नको, कामाच्या 
दठकाणी असणािा र्ाण र्णाव कुटंुबामध्ये नको. 

6. उत्साहवधतन कायतक्रम: कंपन्यांनी र्णाव 
व्यवस्थापनासाठी कायतशाळा आजण समुपदेशन 
सत्रांचे आयोजन किावे, मानतसक आिोग्यासाठी 
वेगळ्या सल्लागािांची मदर् उपलब्ध करून द्यावी, 
व्यवस्थापकाने एखादा पूणतवेळ समुपदेशक ठेवावा. 

7. सकािात्मक कायतसंस्कृर्ी: सहकाऱ्यांशी मैत्रीपूणत 
नार्े जोपासा, वरिष्ठांनी कमतचार यांना त्यांच्या 
कामतगिीबद्दल प्रशंसा आजण प्रोत्साहन द्यावे, सवत 
सहकायातची प्रेमाने वागावे त्यांचा आदि किावा. 

8. आिोग्यदायी सवयी: संर्ुतलर् आहाि घ्यया आजण 
पुिेशी झोप तमळवा, र्ाण टाळण्यासाठी कैफीन आजण 
साखिेचे सेवन कमी किा, आपले छंद जोपासा 
कुटंुबाबिोबि वेळ घालवा यारू्न र्ाण कमी होर्ो. 

9. र्क्रािींचे तनिाकिण: कामाशी संबंतधर् र्क्रािी दकंवा 
र्णावाचे मुदे्द वेळेवि सोडवले जाणे आवश्यक आहे, 

आपल्या वरिष्ठांशी सल्लामसलार् करून सहकायातची 
चचात करून येणािा र्ाण सोडवावा. 

10. कामाचे सकािात्मक वार्ाविण: कायतस्थळावि 
सकािात्मकर्ा, सहकायत आजण आदिाचे वार्ाविण 
र्याि किा, इर्िांना आधाि द्या, त्यांचा आदि किा 
आजण इर्िांकडून प्रेम तमळवा. या उपायांिािे 
कामाच्या दठकाणी मानतसक आिोग्य सुधािण्यास 
मदर् होर्े आजण उत्पादकर्ा वाढर्े. 

तनष्कषत : 
कामाचा र्ाण मानतसक आिोग्यावि नकािात्मक 
परिणाम किर्ो, ज्यामुळे र्णाव, तचंर्ा, नैिाश्य, आजण 
उत्पादकर्ेर् घट होर्े. र्ाण व्यवस्थापन महत्त्वपूणत 
ठिर्े. र्ाणाचे योग्य व्यवस्थापन केल्यास र्ाणार्ून 
बाहेि पडणे शक्य होर्े. 
संदभत ग्रंथ : 

 बी एन बव े “र्ाण आजण मानतसक आिोग्य” 
ववद्या प्रकाशन नागपूि 

 पंडीर् ि.वी. (2006), मानसशास्त्राची मुलर्त्त्व े
ववद्या प्रकाशन नागपूि. 

 प्रददप आगलावे (२०००) संशोधन पध्दर्ी व र्ंते्र 
ववद्या प्रकाशन नागपूि. 

 र्डसिे वव.दी. (1 995), मानसशास्त्र, फडके 
प्रकाशन, पुणे. 

 https://boomstudy.ru/mr/physics/tipy. 

 https://rt82.ru/mr/five/konstruktivnye. 

 https://sued.ru/mr/forging-machines. 

http://knowledgeresonance.com/
mailto:knowledgeresonancengp@gmail.com
https://boomstudy.ru/mr/physics/tipy
https://rt82.ru/mr/five/konstruktivnye

