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१ 
�यावसाियक बुि�म�ा समजून घेणे 

(UNDERSTANDING PROFESSIONAL INTELLIGENCE) 

घटक रचना  

१.०  उ�ेश  

१.० उि�� े

�यावसाियक बिु�म�ा (Professional Intelligence - PI) �हणजे काय? – �याची 
सकं�पना समजावून सागंणे आिण वैयि�क तसेच स�ंथा�मक यशाम�ये �याची भूिमका 
�प� करणे. 

बुि�म�चेे िविवध �कार ओळखण े – िवशेषतः हॉवड� गाड�नर या�ंया अनेक �कार�या 
बिु�म�े�या िस�ातंावर (Multiple Intelligences Theory) चचा� करणे आिण 
�यावसाियक यशासाठी �याचें मह�व समजावून सागंणे. 

PI �या म�ुय वैिश�्यांचा अ�यास करण े – जसे क�, लविचकता, धोरणा�मक 
िवचारसरणी, भाविनक �थैय� आिण नविनिम�ती�म सम�या सोडव�याची �मता, तसेच 
�यावसाियक �े�ात �याचें योगदान समजावून घेणे. 

�यावसाियक बुि�म�चेे मह�व – �य�� आिण स�ंथासंाठी नेत�ृव, टीमवक�  आिण क�रअर 
वाढी�या ��ीने �याचे फायदे समजावून घेणे. 

�यावसाियक बुि�म�ा �हणजे काय? 

आज�या �पधा��मक आिण गितशील �यावसाियक जगात, बिु�म�ा ही �य���या आिण 
स�ंथे�या यशासाठी मह�वाची भूिमका बजावते. बिु�म�ा ही केवळ शै�िणक �ानापरुती 
मया�िदत नसून, ती िवचार कर�याची �मता, नवीन संक�पना समजून घेणे आिण 
वेगवेग�या प�रि�थत�म�ये यो�य िनण�य घे�याची �मता या�ंयाशी सबंंिधत आहे. 

बुि�म�चेे �कार: 

हॉवड� गाड�नर यानंी 1983 म�ये "अनेक �कार�या बिु�म�ेचा िस�ातं" माडंला, �याम�ये 
आठ �मखु बिु�म�ा �कार आहेत: 

 भािषक बुि�म�ा (Linguistic Intelligence) – भाषा उ�म �कार ेवापर�याची 
�मता (उदा. लेखक, कवी, व�े). 
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 तािक� क-महाभौितक बुि�म�ा (Logical-Mathematical Intelligence) – 
तक� श��, गिणत आिण िव�ेषणा�मक िवचार कर�याची �मता (उदा. वै�ािनक, 
अिभयतें). 

 �थािनक बुि�म�ा (Spatial Intelligence) – ��य आिण व�तूंचे आकलन 
कर�याची �मता (उदा. आिक� टे�ट, िडझायनर). 

 संगीत बुि�म�ा (Musical Intelligence) – सगंीत, आवाज आिण लय यांची 
समज (उदा. सगंीतकार, गायक). 

 शारी�रक-गतीशील बुि�म�ा (Bodily-Kinesthetic Intelligence) – 
शरीराचे सम�वयाने िनयं�ण ठेव�याची �मता (उदा. खेळाडू, नत�क, सज�न). 

 आंतरवैयि�क बुि�म�ा (Interpersonal Intelligence) – इतर लोकाशंी 
चागंले सबंंध ठेव�याची आिण सवंाद साध�याची �मता (उदा. िश�क, समपुदेशक). 

 आ�मप�रचया�मक बुि�म�ा (Intrapersonal Intelligence) – �वतः�या 
भावनाचंी आिण िवचाराचंी जाणीव असणे (उदा. त�व�, मानसशा��). 

 नैसिग�क बुि�म�ा (Naturalist Intelligence) – िनसगा�तील घटक 
ओळख�याची आिण समजून घे�याची �मता (उदा. पया�वरणशा��). 

�यावसाियक बुि�म�चेी (PI) वैिश�्ये: 

�यावसाियक बुि�म�ा ही वरील सव� �कार�या बिु�म�े�या सयंोजनातून िवकिसत होणारी 
कौश�यसंच (skill set) आह.े याम�ये पढुील वैिश�्याचंा समावेश होतो: 

 लविचकता (Adaptability) – वेगाने बदलणा�या कामा�या िठकाणी �व�रत आिण 
प�रणामकारकपणे �ितसाद देणे. 

 धोरणा�मक िवचारसरणी (Strategic Thinking) – सम�याचें िव�ेषण क�न 
यो�य रणनीती आख�याची �मता. 

 भाविनक आिण सामािजक �थैय� (Emotional & Social Agility) – 
काय�सघंाम�ये �भावीपणे संवाद साध�याची आिण टीमवक�  सधुार�याची �मता. 

 नविनिम�ती�म सम�या सोडव�याची �मता (Innovative Problem-
Solving) – सज�नशील आिण तािक� क प�तीने सम�या सोडव�याची कला. 

 सं�कृती आिण नैितक संवेदनशीलता (Cultural & Ethical Sensitivity) – 
िविवध स�ंकृती, मू�ये आिण नैितकता समजून घे�याची �मता. 
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�यावसाियक बुि�म�चेे मह�व: 

सं�थांसाठी: 

 नवीन क�पनांचा िवकास आिण नवोप�म (Innovation) वाढतो. 

 बाजारातील बदलानंा सामोर ेजा�यासाठी सवेंदनशीलता आिण लविचकता वाढते. 

 स�म नेत�ृवामळेु कम�चारी आिण �यव�थापनाचा सम�वय चांगला राहतो. 

�य��साठी: 

 क�रअर वाढीसाठी मदत – चागंली �यावसाियक बिु�म�ा असलेली �य�� उ�म 
सधंी िमळवते. 

 वैयि�क समाधान – कामात अिधक आनदं आिण तणावमु�� िमळते. 

 संवाद आिण टीमवक�  सुधारतो – इतराशंी �भावी सवंाद साधून काय�सघंाम�ये 
यश�वी हो�याची सधंी िमळते. 

�यावसाियक बुि�म�ा िवकिसत कर�यासाठी लागणा�या पाय�या: 

१.  �वतःचे आ�ममू�यांकन (Self-Assessment & Reflection) – �वतः�या 
ताकदी आिण कमकुवत बाजू ओळखण.े 

२.  सतत िशकण े (Continuous Learning) – नवीन कौश�ये िशकणे, नवीन 
तं��ान आ�मसात करणे. 

३.  भाविनक आिण सामािजक बुि�म�ा िवकिसत करण े(Emotional & Social 
Intelligence) – यो�य �कार े भावनाचें �यव�थापन करणे आिण सहका�याशंी 
चागंले सबंंध ठेवणे. 

४.  सां�कृितक आिण नैितक जाणीव वाढवण े (Cultural & Ethical 
Awareness) – िविवध स�ंकृती आिण मू�यानंा समजून घेणे. 

५. सज�नशील िवचारसरणी िवकिसत करण े(Creative Thinking) – नवक�पना 
आिण सजृनशीलता वाढवणे. 

६.  �िति�या आिण अनुभव घेण े (Seeking Feedback & Experience) – 
अनभुवी लोकाकंडून माग�दश�न घेणे आिण अनभुवातून िशकणे. 

�यावसाियक बुि�म�चेी आ�हाने: 

*  तं��ानाचा वेगवान िवकास – नवीन कौश�ये आ�मसात कर�याची गरज. 

*  भाविनक तणाव आिण बन�आउट – उ�च काय�दाबामळेु होणारा तणाव. 
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*  सा�ंकृितक आिण नैितक आ�हाने – जागितक �तरावर काम करताना वेगवेग�या 
स�ंकृत�शी जळुवून घेणे. 

*  स�ंथा�मक िवरोध आिण बदलाला िवरोध – नवीन सकं�पना �वीकार�यास काही 
वेळा स�ंथा�मक पातळीवर िवरोध होतो. 

िन�कष�: 

�यावसाियक बिु�म�ा ही फ� शै�िणक यशापरुती मया�िदत नसून, ती एकूणच क�रअर 
आिण जीवनात यश िमळव�यासाठी अ�यतं मह�वाची आहे. ित�या िविवध पैलूंम�ये 
भाविनक बिु�म�ा, सामािजक कौश�ये, सज�नशीलता आिण नैितक जबाबदारीचा समावेश 
होतो. वैयि�क आिण स�ंथा�मक यशासाठी �यावसाियक बिु�म�ेचे सात�याने अ�ययन 
आिण िवकास करणे गरजेचे आहे. 

��ो�र िवभाग 

�रका�या जागा भरा (Fill in the Blanks): 

१. �यावसाियक बिु�म�ा (PI) �हणजे __________ �कार�या बिु�म�ेचे िम�ण 
आहे, ज े �य�� आिण स�ंथा यानंा जळुवून घे�यास, नवक�पना कर�यास आिण 
नेत�ृव कर�यास मदत करते. 

(उ�र: अनेक) 

२. बिु�म�ा �हणजे �वतः�या आिण इतरा�ंया भावनाचंी ओळख पटवणे, समजून घेणे 
आिण �यव�थापन करणे. 

(उ�र: भाविनक) 

३. हॉवड� गाड�नर यांनी __________ म�ये "अनेक �कार�या बिु�म�ेचा िस�ातं" 
��तािवत केला. 

(उ�र: १९८३) 

४. सामािजक बिु�म�ा (SI) �हणजे सामािजक प�रि�थत�म�ये �भावीपणे वावर�याची 
आिण __________ िनमा�ण कर�याची �मता. 

(उ�र: संबंध) 

५. �यावसाियक बिु�म�ेचे एक म�ुय वैिश�्य �हणजे __________, �यामळेु �य�� 
आप�या �यावसाियक �े�ाशी सबंंिधत नवीन कौश�ये सात�याने िशकू शकते. 

(उ�र: सतत िशकण)े 
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यो�य क� अयो�य (True or False): 

१. �यावसाियक बिु�म�ा (PI) फ� शै�िणक यशावर भर देते आिण �यावसाियक 
�े�ात फारसे उपय�ु नाही. 

(उ�र: अयो�य) 

२. गाड�नर या�ंया "अनेक �कार�या बिु�म�े�या िस�ातंात" शारी�रक-गतीशील 
बिु�म�ा समािव� आहे, जी शरीरा�या हालचाल�वर िनय�ंण ठेव�यास मदत करते. 

(उ�र: यो�य) 

३. भाविनक आिण सामािजक �थैय� हे PI चे एक मह�वाचे वैिश�्य आहे, जे काय��थळी 
चागंले सबंंध राख�यास मदत करते. 

(उ�र: यो�य) 

४. सज�नशील बिु�म�ा (Creative Intelligence) तं��ान आिण िडझाइनसार�या 
�े�ामं�ये गरजेची नाही. 

(उ�र: अयो�य) 

५. स�ंथासंाठी �यावसाियक बिु�म�ा (PI) नािव�य, नेत�ृव आिण बाजारातील 
बदलाशंी जळुवून घे�याची �मता सधुारते. 

(उ�र: यो�य) 

जोड्या लावा (Match the Following): 

�तंभ A �तंभ B 

१. गाड�नर याचंा बिु�म�ेचा िस�ातं अ) भाविनक �थैय� आिण सबंंध �यव�थापन 

२. भाविनक बिु�म�ा (EI) ब) सम�या सोडव�याची आिण तक� श�� 
वापर�याची �मता 

३. �यावसाियक बिु�म�ा (PI) क) १९८३ 

४. तािक� क-महाभौितक बिु�म�ा 

 

ड) �यावसाियक यशासाठी बह�आयामी 
कौश�य सचं 

५. हॉवड� गाड�नर ई) भािषक, �थािनक, सगंीत इ�यादी 
�कार�या बिु�म�ांचा अ�यास 

 उ�र: 

१  -  ई 

२  -  अ 
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३  -  ड 

४  -  ब 

५  -  क 

संि�� उ�र े�ा (Short Answer Questions): 

१. बुि�म�चेी �या�या काय आह?े 

उ�र: बिु�म�ा �हणजे �ान िमळव�याची, वापर�याची आिण �याचा अचूक उपयोग 
कर�याची �मता. ती केवळ शै�िणक गणुव�ेपरुती मया�िदत नसून सम�याचें िनराकरण, 
तक� श�� आिण नवीन प�रि�थत�शी जळुवून घे�या�या �मतेशी सबंंिधत आहे. 

२. गाड�नर यां�या "अनेक �कार�या बुि�म��ेया िस�ांतात" कोणते दोन �कार 
समािव� आहते? 

उ�र: 

 भािषक बुि�म�ा (Linguistic Intelligence) – भाषा �भावीपणे वापर�याची 
�मता. 

 तािक� क-महाभौितक बुि�म�ा (Logical-Mathematical Intelligence) – 
गिणतीय आिण तक� श�� वापर�याची �मता. 

३. भाविनक बुि�म�ा (EI) �यावसाियक यशाम�ये कशी मदत करते? 

उ�र: EI  

�य��ना �या�ंया भावनांचे �यव�थापन कर�यास आिण इतरा�ंया भावनाचंी समजूत 
काढ�यास मदत करते, �यामळेु काय�सघं काय��मता सधुारते आिण चागंले िनण�य घेता 
येतात. 

४. सामािजक बुि�म�ा (SI) �यावसाियक �े�ात का मह�वाची आह?े 

उ�र: SI �भावी नेटविक� ग, गट काय��मता आिण �यावसाियक नातेसबंंध सधुार�यास 
मदत करते. 

५. �यावसाियक बुि�म�ा (PI) क�रअर वाढीसाठी कशी मह�वाची आह?े 

उ�र: PI �य��ना लविचकता, धोरणा�मक िवचार, नेत�ृव कौश�ये आिण नवीन तं��ान 
आ�मसात कर�यास मदत करते, �यामळेु क�रअरम�ये पढेु जा�यास मदत होते. 
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लांब उ�र े�ा (Long Answer Questions): 

१.  गाड�नर या�ंया "अनेक �कार�या बिु�म�े�या िस�ातंात" उ�लेख केले�या िविवध 
�कारा�ंया बिु�म�ेचे �प�ीकरण �ा आिण �याचंा �यावसाियक यशासाठी उपयोग 
कसा होतो? 

२.  �यावसाियक बिु�म�ा (PI) �हणजे काय? ितची वैिश�्ये कोणती आहेत आिण ती 
काय��थळी नेत�ृव आिण जळुवून घे�याची �मता कशी वाढवते? 

३.  स�ंथासंाठी आिण �य��क�रता �यावसाियक बिु�म�ा (PI) का मह�वाची आहे? 
नािव�य आिण नेत�ृवा�या सदंभा�त PI कशी उपय�ु ठरते? उदाहरणासंिहत 
िव�ेषण करा. 

�यावहा�रक �� (Practical Questions): 

१. तमु�या काय�सघंा�या �यावसाियक बिु�म�ेचा (PI) िवकास कर�यासाठी 
�यव�थापक �हणून त�ुही कोणती रणनीती अवलंबाल? 

२. कम�चा�यामं�ये भाविनक बिु�म�ा (EI) आिण सामािजक बिु�म�ा (SI) िवकिसत 
कर�यासाठी त�ुही कोणता �िश�ण काय��म रचाल? 

३. तमु�या कंपनीम�ये तं��ानातील जलद बदलाशंी जळुवून घे�यासाठी �यावसाियक 
बिु�म�ा (PI) �या त�वाचंा वापर क�न त�ुही कोणती रणनीती आखाल? 

 

 

***** 
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२  
�यावसाियक बुि�म�चेी त�वे 

(PRINCIPLES OF PROFESSIONAL INTELLIGENCE (PI)) 

घटक संरचना (Unit Structure) 

२.०  साराशं  

२.१  �यावसाियक बिु�म�ेची त�वे  

२.२  �यावसाियक बिु�म�ेचा �भाव  

२.३  सघंटना�मक स�ंकृती वर �भाव 

२.४  कम�चा�यावंर प�रणाम 

२.५  िन�कष� 

२.६  �यावसाियक बिु�म�ा मधील सभंा�य धोके  

२.७  साराशं (Conclusion) 

२.८  व�तिुन� �� (MCQs) 

२.० साराशं (ABSTRACT) 

�यावसाियक बिु�म�ा ही एक बह�आयामी सकं�पना आहे जी �यावसाियक आिण 
स�ंथा�मक कामिगरी वाढिव�यासाठी भाविनक, सामािजक, सा�ंकृितक आिण स�ंाना�मक 
बिु�म�ेला एकि�त करते. खालील २१ त�वे �यावसाियक बिु�म��े�या पायाची �परषेा 
दश�िवतात, ती �यावसाियक सदंभा�म�ये कशी जोपासली जाते आिण लागू केली जाते हे 
�प� करते. 

२.१  �यावसाियक बुि�म�ेची त�वे (PRINCIPLES OF 
PROFESSIONAL INTELLIGENCE (PI)) 

१.    आ�मभान : चागंले िनण�य घे�यासाठी आिण सतत सधुार�यासाठी तमुची ताकद, 
कमकुवतपणा, भावना आिण �ेरणा समजून �या. 

२.     भाविनक िनयमन: भाविनक िनयमन �हणजे �यावसाियकता राख�यासाठी िवशेषत: 
तणावपूण� प�रि�थतीत आप�या भावना �यव�थािपत कर�याची �मता होय.  

३.    सहानुभूती: �यावसाियक �े�ाम�ये असताना इतरा�ंया भावना आिण गरजा समजून 
घेणे आिण �यांना यो�य तो �ितसाद देणे. 
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४.     अनुकूलता: उ�पादकता िकंवा ल� न गमावता नवीन प�रि�थती, आ�हाने आिण 
वातावरणाशी जळुवून घे�याची �मता असणे. 

५.    सतत िशकण:े उ�ोगातील बदल, तािं�क �गती आिण िवकिसत होत असले�या 
�यावसाियक माग�यासंह राह�यासाठी आजीवन िश�ण घेत राहणे. 

६.     गंभीर िवचार: व�तिुन�पणे मािहतीचे िव�ेषण कर�याची आिण सम�यांचे 
सज�नशील आिण �भावीपणे िनराकरण कर�याची �मता बाळगणे. 

७.    �भावी सं�षेण: क�पना �प�पणे �य� करणे, सि�यपणे इतराचें ऐकणे आिण 
पर�परसवंादात पारदश�कता सिुनि�त करणे. 

८.     सां�कृितक संवेदनशीलता: सा�ंकृितक फरक ओळखणे आिण �याचंा आदर करणे 
आिण िविवध कामा�या वातावरणात तमुचे वत�न �वीकारणे. 

९.    नैितक आचरण: सव� �यावसाियक �यवहारामं�ये �ामािणकपणा आिण नैितक वत�न 
िटकवून ठेवणे तसेच िव�ास आिण िव�ासाह�ता सिुनि�त करणे. 

१०.  नेतृ�व आिण �भाव: सघंाचें नेत�ृव कर�याची �मता, िनण�यांवर �भाव टाकणे 
आिण इतरानंा स�ंथा�मक उि��े सा�य कर�यासाठी �े�रत करणे. 

११.   सहयोग: इतरासंोबत �भावीपणे काम कर�याची �मता, सामा�य उि��े सा�य 
कर�यासाठी िविवध कौश�यांचा वापर करता येणे. 

१२.  सम�या िनराकरण: सम�या ओळखणे, मूळ कारणाचें िव�ेषण करणे आिण जिटल 
सम�यासंाठी नािव�यपूण� उपाय िवकिसत करणे. 

१३.  लविचकता: अडथ�यामंधून परत ये�याची, ल� क� ि�त कर�याची आिण �ितकूल 
प�रि�थतीत �े�रत राह�याची मानिसक अंगीकारणे. 

१४.  दूरदश� िवचार: भिव�यातील �वाहाचंा अंदाज घे�याची �मता, दीघ�कालीन उि��े 
ठरिवता येणे आिण आपले काय� �यापक धोरणा�मक उि��ासंाठी सरंिेखत करणे. 

१५.  वेळेचे �यव�थापन: वेळेचे �भावीपणे �यव�थापन करणे, कामानंा �ाधा�य देणे 
आिण उ�पादकता सिुनि�त करणे. 

१६. सज�नशीलता: नवीन क�पना अंमलात आण�यासाठी आिण �गतीला चालना 
दे�यासाठी सज�नशीलता आिण चौकटी बा� िवचार करता येणे. 

१७.  उ�रदािय�व: कृती व प�रणामाचंी जबाबदारी घेणे आिण सतत सधुार�यासाठी 
गतकाळातील चकुामंधून िशकणे. 

१८.  �यावसाियक सबंंध: सहयोग, सधंी आिण वैयि�क वाढ कर�यासाठी मजबूत 
�यावसाियक सबंंध िनमा�ण करणे आिण िटकवणे. 
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१९.   माग�दश�न: �ानाची देवाणघेवाण करणे, इतरानंा वाढीस चालना दे�यासाठी आिण 
िश�ण स�ंकृतीत योगदान दे�यासाठी माग�दश�न करणे. 

२०.   संघ सश��करण: जेथे काय�सघं सद�यांना मू�यवान वाटेल, समथ�न िदले जाईल 
आिण क�पनाचें योगदान दे�यासाठी �ो�सािहत केले जाईल असे वातावरण तयार 
करणे. 

२१.  सं�ाना�मक लविचकता: िविवध सकं�पना आिण ��ीकोनामं�ये बदल कर�याची 
�मता, िविवध सदंभा�म�ये लविचक िवचार आिण अनकूुलन �मतेसाठी अनमुती 
देता येणे. 

२.२ �यावसाियक बुि�म�ेचा �भाव (IMPACT OF PROFESSIONAL 
INTELLIGENCE (PI))   

उमदेवार भरतीवर प�रणाम: 

१.    सम� उमदेवार मू�यांकन: �यावसाियक बिु�म�ा केवळ तािं�क कौश�यांवर ल� 
क� ि�त क�न भरती �ि�या वाढवते. स�ंथा अिधकािधक अशा उमेदवाराचंा शोध 
घेतात ज ेआव�यक पा�ते�यित�र� भाविनक बिु�म�ा, सां�कृितक सवेंदनशीलता 
आिण अनकूुलता दश�वतात. 

२.    सुधा�रत �ितभा: उ�च �यावसाियक बुि�म�ा असणा�या �यावसाियकाचंी िनय�ु� 
के�याने संघटना�मक मू�ये आिण स�ंकृती या�ंयाशी अिधक चागंले सरंखेन 
सिुनि�त होते, �यामळेु कमी उलाढाल आिण  नोकरीतील उ�म समाधान िमळते. 

३.     प�पात म�ु भरती: �यावसाियक बिु�म�ा वरवर�या गणुधमा�ऐवजी उमेदवाराचें 
�या�ंया वैिव�यपूण� कौश�यांचे आिण सभंा�यतेचे मू�यांकन क�न िनःप�पाती 
भरती �ि�यानंा �ो�साहन देते. 

४.     दीघ�कालीन यशाचा अंदाज: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असले�या �य�� 
स�ंथेची �गती कर�यात, नेत�ृवाची भूिमका घे�यास आिण दीघ�कालीन यशाम�ये 
योगदान दे�यासाठी अिधक ससु�ज असतात. 

५.    विध�त मलुाखत तं�: �यावसाियक बिु�म�ा त�वे वापरणा�या स�ंथा भाविनक, 
सामािजक आिण स�ंाना�मक कौश�यांचे मू�याकंन करणा�या वत�ना�मक मलुाखत 
तं�ाचा अवलंब कर�याची अिधक श�यता असते, �यामळेु िनय�ु�ची �ि�या अिधक 
�यापक होते. 
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२.३ सघंटना�मक स�ंकृतीवर �भाव (Impact on Organizational 
Culture) 

१.    सव�समावेशकता वाढवण:े �यावसाियक बिु�म�ा ही सां�कृितक सवेंदनशीलता 
आिण िविवधतेचा आदर कर�यास �ो�साहन देते, �यामळेु कम�चा�यानंा मोलाचे 
आिण आदराचे वाटणार ेसव�समावेशक असे कामाचे वातावरण िनमा�ण होते. 

२.     नैितक काय��थळ वत�न: नैितक आचरणाचा पाया अस�यामळेु, �यावसाियक 
बिु�म�ा ही नैितक स�ंथा�मक स�ंकृतीत योगदान देते जेणेक�न गैरवत�न, 
फसवणूक िकंवा अनैितक वत�ना�या घटना कमी होतात. 

३.     म�ु सं�षेण: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा ही  काय�सघंामं�ये पारदश�कता आिण 
म�ु स�ेंषणाला �ो�साहन देते �यामळेु , कम�चा�याचें �हणणे ऐकून घेतले जाते आिण 
�यानंा ते मौिलक वाटेल. 

४.     वाढते सहकाय�: �यावसाियक बिु�म�ा ही वातावरण सहकाय� आिण सािंघक 
काया�स �ो�साहन देते, कारण कम�चारी हे अिधक सहानभूुती शीलता, 
समजूतदारपणा आिण इतरा�ंया मताचंा आदर करतात. 

५.    िनरतंर िश�ण परपंरा: �यावसाियक बिु�म�ा िवकिसत कर�यावर ल� क� ि�त 
करणारी स�ंथा सतत िशक�या�या स�ंकृतीला �ो�साहन देते, िजथे कम�चा�यांना 
िनयिमतपणे उ�च कौश�य आिण नवनवीन काय� कर�यास �ो�सािहत केले जाते. 

६.     स�मीकरण आिण िव�ास: �यावसाियक बिु�म��ेवर जोर देणा�या स�ंथा असे 
वातावरण तयार करतात क� िजथे कम�चा�यांवर िव�ास ठेवला जातो, िनण�य घे�यास 
�यानंा अिधकार िदले जातात आिण �या�ंया कामाची मालक� घे�यास �यानंा 
�ो�सािहत केले जाते. 

२.४ कम�चा�यावंर प�रणाम (Impact on Employees) 

१.    नोकरीतील वाढते समाधान: जे कम�चारी �यावसाियक बिु�म�ाचा सराव करतात 
ते तणावाचे �यव�थापन कर�या�या, �भावीपणे सहयोग कर�या�या आिण अथ�पूण� 
योगदान दे�या�या �मतेमळेु उ�च �तरावरील नोकरीतील समाधानाचा अनभुव 
घेतात. 

२.     सुधा�रत नेतृ�व कौश�ये: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असलेले कम�चारी 
नेत�ृवा�या भूिमकेसाठी अिधक ससु�ज असतात कारण ते सहानभूुती, धोरणा�मक 
��ी आिण लविचकता असले�या सघंांचे नेत�ृव क� शकतात. 

३.     भाविनक क�याण: �यावसाियक बिु�म�ा ही भाविनक िनयमन आिण आ�मभान 
वाढवते �यामळेु कम�चा�यामं�ये चागंले मानिसक आरो�य वाढीस लागते आिण �याचें 
क�याण होते. 
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४.    अिधक अनुकूलता: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असलेले कम�चारी अिधक जळुवून 
घेणार े असतात. ते प�रि�थतीने भारावून न जाता नवीन भूिमका, �क�प िकंवा 
तं��ानाम�ये सहजपणे स�ंमण करतात. 

५.    मजबूत पर�पर संबंध: �यावसाियक बिु�म�ा ही सहानभूुती आिण �भावी 
सवंादाला �ो�साहन देते, ज ेकामा�या िठकाणी सबंंध मजबूत करते आिण सािंघक 
काय� वाढीस चालना देते. 

६.    भिव�यातील संध�ची वाढ: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असलेले कम�चारी जिटल 
सम�या सोडव�या�या, �भावीपणे नेत�ृव कर�या�या आिण बदलाशंी जळुवून 
घे�या�या �मतेमळेु �या�ंया भिव�याम�ये �गती कर�याची श�यता अिधक असते. 

७.    संघष� िनराकरण: �यावसाियक बिु�म�ा ही कम�चा�यांना सघंषा�चे �भावीपणे आिण 
सामंज�याने िनराकरण कर�यासाठी, कामा�या िठकाणी तणाव कमी कर�यासाठी 
आिण एकूण उ�पादकता सधुार�यासाठी कौश�ये �दान करते. 

८.     उ�पादकता वाढ: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा  असलेले कम�चारी अिधक काय��म 
आिण उ�पादक असतात, कारण ते काया�ना �ाधा�य देऊ शकतात, वेळ 
�यव�थािपत क� शकतात आिण �याचें ल�य सा�य कर�यावर ल� क� ि�त क� 
शकतात. 

९.    �ितकूल प�रि�थतील लविचकता: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा ही  कम�चा�यांना 
कामा�या िठकाणी नवनवीन आ�हाने, अडथळे अिधक लविचकतेने हाताळ�यासाठी 
�ेरणा देतात.  

२.५  िन�कष� (Conclusion) 

�यावसाियक बिु�म�ा हा उमेदवार भत� धोरण, स�ंथा�मक स�ंकृती आिण कम�चारी 
िवकासाला आकार दे�यासाठी एक आव�यक घटक आहे. �याची त�वे �य�� आिण स�ंथा 
आ�हानानंा कसे सामोर ेजातात, सहयोग करतात आिण यश कसे िमळवतात याचे माग�दश�न 
करतात. �यावसाियक बिु�म�ा िवकिसत क�न, स�ंथा केवळ उ�पादन�म आिण नैितक 
कामाचे वातावरणच नाही तर कम�चा�यानंा �यावसाियक आिण वैयि�क�र�या भरभराट 
हो�यासाठी आव�यक असलेली साधने देखील �दान करतात. 

ब. �यावसाियक बुि�म�चेी कारणे:  

आज�या वेगाने िवकिसत होणा�या �यावसाियक �े�ामधील उपि�थत अनेकिवध 
कारणामंळेु �यावसाियक बिु�म�ा आव�यक आहे: 

१.    जिटल काय� वातावरणात काय�रत राहणे: आधिुनक काय��थळे ही बह�आयामी 
आहेत, �यात �यावसाियकानंा अनेक जबाबदा�या पेलणे आिण िवकिसत होणा�या 
आ�हानाशंी जळुवून घेणे आव�यक आहे. �यावसाियक बिु�म�ा अशा वातावरणात 
उ�कृ� कामिगरी कर�यासाठी आव�यक असले�या भाविनक, सामािजक आिण 
स�ंाना�मक कौश�यासंह �य��ना ससु�ज करते. 
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२.     नेतृ�व �मता वाढवण:े �भावी नेत�ृव �हणजे केवळ काय� �यव�थािपत कर�यापे�ा 
बरचे काही आहे. �यासाठी सघंाला �ेरणा आिण समथ�न दे�याची �मता देखील 
आव�यक आहे. �यावसाियक बिु�म�ा ने�याला संघातील सद�यासंोबत सहानभूुती 
दाखव�यास, यो�य िनण�य घे�यास आिण एक सहयोगी वातावरण तयार कर�यास 
स�म करते, �यामळेु सघंटना�मक यश िमळते. 

३.    नवक�पना आिण सज�नशीलता वाढवण:े �पधा��मक उ�ोगामं�ये, नावी�य ही पढेु 
राह�याची ग�ुिक�ली आहे. �यावसाियक बिु�म�ा ही गभंीर िवचार आिण 
अनकूुलन�मतेला �ो�साहन देते, �यामळेु �यावसाियकानंा नवीन क�पना 
�वीकारता येतात आिण जिटल सम�यावंर नािव�यपूण� उपाय िवकिसत करता 
येतात. 

४.     मजबूत �यावसाियक संबंध िनमा�ण करण:े कोण�याही �े�ातील यश अनेकदा 
अथ�पूण� नातेसबंंध िनमा�ण कर�या�या �मतेवर अवलंबून असते. �यावसाियक 
बिु�म�ा ही स�ेंषण कौश�य आिण भाविनक बिु�म�ा वाढवते, तसेच ह ेसिुनि�त 
करते क� �यावसाियक सहकारी, �ाहक आिण भागधारकाशंी �भावीपणे सवंाद साधू 
शकतात. 

५.    नैितक िनण�य घे�यास �ो�साहन देण:े जेथे नैितक �टुी �ित�ेला हानी पोहोचवू 
शकतात आिण कायदेशीर प�रणाम घडवू शकतात अशा यगुात �यावसाियक 
बिु�म�ा खा�ी करते क� �यावसाियकानंी उ�च दजा�ची सचोटी आिण पारदश�कता 
राखली आह.े नैितक आचरण केवळ वैयि�क िव�ासाह�ता िटकवून ठेवत नाही तर 
स�ंथेची िव�ासाह�ता देखील मजबूत करते. 

६    संघष� िनराकरण कौश�ये सुधारणे: कोण�याही �यावसाियक सबंंधामं�ये सघंष�  
अप�रहाय� आह.े  �यावसाियक बिु�म�ा ही सघंषा�तील िविवध ��ीकोन समजून 
घेऊन, भावनांचे �यव�थापन क�न आिण पर�पर फायदेशीर उपाय शोधून 
िववादाचें रचना�मकपणे �यव�थापन कर�यास मदत करते. 

७.    वैयि�क आिण सं�था�मक वाढ करणे:  �यावसाियक बिु�म�ा ही िनरतंर िश�ण 
आिण आ�म-सधुारणा घडवून आणते जी भिव�यातील �गतीसाठी आव�यक आह.े 
�यावसाियक बिु�म�ा वर जोर देणा�या स�ंथानंा काय�रत, सि�य आिण 
दीघ�कालीन वाढ कर�यात स�म असले�या काय�बलाचा फायदा होतो. 

८.     नोकरीतील समाधान आिण िटकाव वाढवणे: उ�च �यावसाियक बुि�म�ा 
असलेले कम�चारी �या�ंया कामात अथ� आिण पूत�ता शोध�याची अिधक श�यता 
असते. ते तणावाचे �यव�थापन क� शकतात, मजबूत नातेसबंंध िनमा�ण क� 
शकतात आिण �या�ंया स�ंथामं�ये �भावीपणे योगदान देऊ शकतात, �यामळेु 
नोकरीचे समाधान आिण नोकरी िटकवून ठेव�याचे �माण जा�त असते.  
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२.६ �यावसाियक बिु�म��ेमधील सभंा�य धोके (Risks in 
Professional Intelligence (PI)) 

�यावसाियक बिु�म�ेचे अस�ंय फायदे असूनही �या�या अितवापर िकंवा गैरवापराशी 
सबंंिधत सभंा�य धोके आहेत: 

१.    भाविनक थकवा: एखा�ा�या भावनाचें सतत �यव�थापन करणे आिण इतराबं�ल 
सहानभूुती दाखवणे यामळेु भाविनक थकवा दूर होऊ शकतो, िवशेषत: ज े
�यावसाियक उ�च-दबाव वातावरणात जा�त वावरतात �यानंा भाविनक��्या 
तणावाचा सामना करावा लागतो �यामळेु �याचंी प�रणामकारकता कमी होते. 

२.    अनुकूलता: अनकूुलता हा �यावसाियक बिु�म�ाचा म�ुय घटक असला तरी, 
जा�त लविचकतेमळेु वैयि�क िकंवा �यावसाियक ओळख न� होऊ शकते. �य�� 
इतरा�ंया अपे�ाचंी पूत�ता कर�यासाठी �वतःला सतत बदलत अस�याचे आढळू 
शकते, �यामळेु �याचंी मूळ मू�ये िकंवा �येय कमी होऊ शकते. 

३.    नैितक संघष�: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असले�या �यावसाियकानंा कधीकधी 
नैितक सघंषा�चा सामना करावा लागतो. िवशेषत: कठोर सघंटना�मक धोरणांचे 
पालन कर�याची गरज असले�या सहका�याबं�ल सहानभूुती सतंिुलत कर�याचा 
�य�न करताना तो वाढतो. अशा प�रि�थतीत सावरणे  कठीण असू शकते, . 

४.    हाताळणीचे धोके: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असले�या �य��ना भावना, 
स�ेंषण आिण �भावाची सखोल समज असू शकते, �याचा गैरवापर हेराफेरी िकंवा 
वैयि�क फाय�ासाठी केला जाऊ शकतो. �यावसाियक बिु�म��े�या या 
गैरवापरामळेु अनैितक वत�न होऊ शकते आिण दीघ�कालीन सबंंध खराब होऊ 
शकतात. 

५.    संघटना�मक सं�कृतीसह चुक�चे संरखेन: उ�च �यावसाियक बिु�म�ा नेहमीच 
स�ंथे�या िव�मान स�ंकृतीशी जळेुल असे नाही. उदाहरणाथ�, जर एखादी स�ंथा 
सहकाया�पे�ा �पधा��मकतेला मह�व देते, तर सहानभूुती आिण सािंघक काया�वर भर 
देणार ेकम�चारी कमी मू�यवान वाटू शकतात, �यामळेु असतंोष िनमा�ण होतो. 

६.     सहानुभूती आिण अिधकार संतुिलत कर�यात अडचण: उ�च सहानभूुती 
असलेले नेते कठोर िनण�य लागू कर�यासाठी िकंवा गभंीर अिभ�ाय दे�यासाठी 
धजावत नाहीत. सहा�यक असणे मह�वाचे असले तरी, अिधकार राखणे आिण 
उ�रदािय�व सिुनि�त करणे िततकेच आव�यक आह,े जे उ�च �यावसाियक 
बिु�म�ा असले�या काही �य��साठी आ�हाना�मक असू शकते. 

७.    भाविनक बुि�म�वेर जा�त भर: भाविनक बिु�म�ा मह�वाची असली तरी, 
तािं�क कौश�ये, िव�ेषणा�मक �मता िकंवा इतर गभंीर �मता�ंया खचा�वर जा�त 
अवलंबून रािह�याने काम खराब होऊ शकते. भाविनक आिण स�ंाना�मक 
�मतामंधील असतंलुन सम�या सोडवणे आिण िनण�य घे�यास अडथळा आणू 
शकते. 
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८.    इतरांकडून �ितकार: िविश� वातावरणात, उ�च �यावसाियक बिु�म�ा असले�या 
�य��ना समान मू�यांना �ाधा�य न देणा�या सहका�यांकडून �ितकार िकंवा 
सशंयाचा सामना करावा लागू शकतो. यामळेु घष�ण होऊ शकते, िवशेषत: जर इतर 
लोक �यावसाियक बिु�म�ेला कमकुवत समजत असतील िकंवा वैयि�क 
कौश�यांवर अनाव�यक ल� क� ि�त करतात. 

२.७ साराशं (Conclusion) 

�यावसाियक बुि�म�ा ही सधुा�रत नेत�ृव, नावी�य आिण नोकरीतील समाधान यासह 
अस�ंय फायदे �दान करते. परतं ु �ाचबरोबर �यातील काही धोके ही हाताळणे गरजेचे 
आहे. भाविनक थकवा, नैितक सघंष� आिण अित-अनकूुलता �य�� वा स�ंथासंाठी आ�हाने 
िनमा�ण क� शकतात. भाविनक बिु�म�ा, तािं�क कौश�ये आिण स�ंथा�मक अपे�ा 
या�ंयात समतोल राखून �यावसाियक बिु�म�ाचीमधील धोके कमी करताना �या�या पूण� 
�मतेचा उपयोग क� शकतात. 

२.८ व�तुिन� �� (MCQs) 

१. खालीलपैक� कोणते �यावसाियक बिु�म�ा चे त�व नाही? 

 अ)  अनकूुलता 

 ब)  सतत िशकणे 

 क)  कामा�या िठकाणी �वयंचलन  

 ड)  स�ंाना�मक लविचकता 

उ�र: क) कामा�या िठकाणी �वयंचलन 

२. भरतीवर �यावसाियक बिु�म�ा चा म�ुय �भाव कोणता आहे? 

 अ)  �िश�ण काय��मांची कमी गरज 

 ब)  वत�ना�मक मलुाखत�वर कमी अवलंबून राहणे 

 क)  सघंटना�मक स�ंकृतीसह विध�त सरंखेन 

 ड)  फ� तािं�क कौश�यांवर भर 

उ�र: क) संघटना�मक सं�कृतीसह विध�त संरखेन 

३. �यावसाियक बिु�म�ा सघंटना�मक स�ंकृतीत कसे योगदान देते? 

 अ)  सव�समावेशकता आिण सहयोग वाढवून 

 ब)  सािंघक उि��ापें�ा वैयि�क ल�यानंा �ाधा�य देऊन 
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 क)  नैितक माग�दश�क त�वाचंी गरज दूर क�न 

 ड)  कम�चारी स�मीकरणाची गरज कमी क�न 

उ�र: अ) सव�समावेशकता आिण सहयोग वाढवून 

४.  �यावसाियक बिु�म�ाम�ये अनकूुलतेशी सबंंिधत सभंा�य धोका काय आहे? 

 अ)  नवीन वातावरणाशी जळुवून घे�यास असमथ�ता 

 ब)  वैयि�क िकंवा �यावसाियक ओळख गमावणे 

 क)  सघंटना�मक स�ंकृतीचा वाढलेला �ितकार 

 ड)  तािं�क कौश�यांवर जा�त अवलंबून राहणे 

उ�र: ब) वैयि�क िकंवा �यावसाियक ओळख गमावण े

५. �यावसाियक बिु�म�ाचे कोणते त�व अपेि�त �वाह आिण दीघ�कालीन उि��े िनि�त 
कर�यावर ल� क� ि�त करते? 

 अ)  दूरदश� िवचार 

 ब)  वेळेचे �यव�थापन 

 क)  सामािजक सबंंध  

 ड)  भाविनक िनयमन 

उ�र: अ) दूरदश� िवचार 

६. �यावसाियक बिु�म�ा कम�चा�याचें भाविनक क�याण कसे वाढवते? 

 अ)  म�ु सवंाद आिण पारदश�कतेला �ो�साहन देऊन 

 ब)  भाविनक िनयमन आिण आ�म-जाग�कता यासाठी कौश�ये �दान क�न 

 क)  जलद पदो�नती आिण पगारवाढ सिुनि�त क�न 

 ड)  कामा�या िठकाणावरील सघंष� पूण�पणे काढून टाकून 

उ�र: ब) भाविनक िनयमन आिण आ�म-जाग�कता यासाठी कौश�ये �दान क�न 

७. उ�च सहानभूुती असले�या ने�यानंा कोणता धोका असू शकतो? 

अ)  गभंीर अिभ�ाय �दान कर�यात अडचण 

ब)  िनण�य घे�या�या �मतेचा अभाव 

क)  तािं�क �गतीचा �ितकार 
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ड)  कठोर सघंटना�मक धोरणांवर जा�त अवलंबून राहणे 

उ�र: अ) गंभीर अिभ�ाय �दान कर�यात अडचण 

८. आधिुनक कामा�या िठकाणी �यावसाियक बिु�म�ा मह�वाचे अस�याचे कारण 
खालीलपैक� कोणते आह?े 

 अ)  यामळेु सािंघक काया�ची गरज नाहीशी होते. 

 ब)  ते जलद तािं�क अंमलबजावणी सिुनि�त करते. 

 क)  हे �यावसाियकांना जिटल कामा�या वातावरणात वावर�यास मदत करते. 

 ड)  ते तािं�क कौश�याची जागा भाविनक कौश�याने घेते. 

उ�र: क) ह े�यावसाियकांना जिटल कामा�या वातावरणात वावर�यास मदत करते. 

९. �यावसाियक बिु�म�ा कामा�या िठकाणी सघंषा�चे िनराकरण कर�यासाठी कसे योगदान 
देते? 

 अ)  िविवध ��ीकोनाकंडे दलु�� क�न 

 ब)  आ�मक सम�या सोडव�यास �ो�साहन देऊन 

 क)  समजूतदारपणा आिण पर�पर फायदेशीर उपायानंा �ो�साहन देऊन 

 ड)  सघंष� पूण�पणे रोखून 

उ�र: क) समजूतदारपणा आिण पर�पर फायदेशीर उपायांना �ो�साहन देऊन 

१०. �यावसाियक बिु�म�ाम�ये भाविनक बिु�म�ेवर जा�त अवलंबून राह�याचा सभंा�य 
धोका काय आहे? 

 अ)  नैितक वत�नावर कमी ल� क� ि�त करणे 

 ब)  तािं�क आिण िव�ेषणा�मक कामिगरी कमी 

 क)  नवीन वातावरणात अनकूुलतेचा अभाव 

 ड)  नेत�ृवा�या खचा�वर सािंघक काया�वर जा�त भर 

उ�र: ब) तांि�क आिण िव�षेणा�मक कामिगरी कमी 

लघु�री ��: 

१.    �यावसाियक बिु�म�ाचे �मखु घटक कोणते आहेत? 

२.    �यावसाियक बिु�म�ा कम�चारी भरतीवर कसा प�रणाम करते? 
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३.     �यावसाियक बिु�म�ेम�ये सां�कृितक सवेंदनशीलता का मह�वाची आहे? 

४.     �यावसाियक स�ंथामं�ये सघंष� िनराकरणात �यावसाियक बिु�म�ा कोणती भूिमका 
बजावते? 

५.    �यावसाियक बुि�म�ा कम�चा�यामं�ये नोकरीतील समाधानासाठी कसे योगदान 
देते? 

दीघ��री ��: 

१.    �यावसाियक बिु�म�ा �या २१ त�वे आिण �यावसाियक वाढीतील �याचें मह�व 
यावर चचा� करा. 

२.    �यावसाियक बिु�म�ा चा संघटना�मक स�ंकृती आिण कम�चा�या�ंया वत�नावर 
होणा�या �भावाचे िव�ेषण करा. 

३.    �यावसाियक बिु�म�ा चे सभंा�य धोके कोणते? �यावसाियक वातावरणात ते  कसे 
कमी केले जाऊ शकतात हे �प� करा. 

उपयोिजत ��: 

१.    तमुची उ�पादकता आिण �यावसाियकता िटकवून ठेव�यासाठी त�ुही उ�च-दबाव 
कामा�या वातावरणात भाविनक िनयमनाचे त�व त�ुही कसे लागू कराल? 

२.     क�पना करा क� त�ुही िविवध सा�ंकृितक पा��भूमी असले�या सघंाचे नेत�ृव करत 
आहात. सहयोग आिण सव�समावेशकता वाढव�यासाठी त�ुही �यावसाियक 
बिु�म�ाचा वापर कसा कराल? 

३.    त�ुहाला सघंा�या दोन सद�यामं�ये सघंषा�चा सामना करावा लागत अस�यास, ही 
सम�या �भावीपणे सोडव�यासाठी �यावसाियक बिु�म�ाचा वापर कसा कराल? 

४.    िजथे त�ुहाला एखा�ा सहका�याला गंभीर अिभ�ाय देणे आव�यक आहे अशा 
प�रि�थतीत तमुचा अिभ�ाय रचना�मक आिण चागं�या �कार े �ा� झाला आह े
याची खा�ी कर�यासाठी त�ुही �यावसाियक बिु�म�ा �या त�वाचंा कसा वापर 
कराल? 

५.    तमु�या स�ंथेत मह�वपूण� बदल होत असताना, तमु�या सघंाला सहजतेने वावर 
करता यावा, यासाठी त�ुही �यावसाियक बिु�म�ा �या म�ुय त�वापैंक� एक 
असले�या अनकूुलन�मतेचा कसा फायदा क�न घेऊ शकता? 

 

 

***** 
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३  
भाविनक बुि�म�ा आिण अ�याि�मक बुि�म�ा 

(EMOTIONAL INTELLIGENCE AND SPIRITUAL 
INTELLIGENCE) 

घटक संरचना   

३.०  उि�� े

३.१  भाविनक बिु�म�ेचा प�रचय 

३.२  भाविनक बिु�म�ेचे प�रमाण 

३.३  आ�म जागतृी 

३.४  �वय�ेंरणा 

३.५  सहानभूुती 

३.६  सामािजक कौश�ये 

३.७  मेयर आिण सालोवे - १९९७ (Mayer & Saloveys) याचें भावना�मक बिु�म�ा 
स�ंाना�मक �ितमान  

३.८  गोलमनचे  (१९९५)  भाविनक बिु�म�ेचे �ितमान  

३.९  अ�याि�मक बिु�म�ा आिण अ�याि�मक बिु�म�ा िशक�या�या आिण िवकिसत 
कर�या�या प�ती 

३.१०  �वा�याय  

३.० उि�� े(OBJECTIVES) 

��ततु या घटकाचा अ�यास के�यानतंर िव�ाथ� खालील बाब�म�ये स�म होतील - 

 भाविनक बिु�म�ेचे मह�व समजून घेणे. 

 �वय�ेंरणा, सहानभूुती, आ�म-जागतृी या सकं�पनांचे िव�ेषण करणे. 

 अ�याि�मक बिु�म�ा समजणे आिण ती िवकिसत कर�या�या प�ती समजणे. 
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३.१  भाविनक बुि�म�ेचा प�रचय (INTRODUCTION) 

अथ�: भाविनक बिु�म�ा �हणजे एखा�ा �य���या �या�या िकंवा ित�या भावनाचें 
�यव�थापन आिण िनय�ंण कर�याची �मता आिण इतरा�ंया भावनांवर िनय�ंण ठेव�याची 
�मता होय. दसु�या श�दातं, ते इतर लोका�ंया भावनांवर देखील �भाव टाकू शकतात. 

भाविनक बिु�म�ा �याला कधीकधी भाविनक भाग (EQ) �हणून सबंोधले जाते, ही 
आप�या भावना ओळख�याची, �यव�थािपत कर�याची तसेच आप�या सभोवताल�या 
लोकासंाठी आदरय�ु आिण उपय�ु अशा �कार े �य� कर�याची �मता आहे. या 
�ि�येम�ये तमु�या सभोवताल�या लोकां�या भावना समजून घे�याची आ�ासक आिण 
उ�साहवध�क अिभ�ायासह �ितसाद दे�याची �मता देखील समािव� आह.े तमु�या आिण 
इतरा�ंया भावना समजून घेत�याने त�ुहाला वैयि�क अथवा �यावसाियक बाब�म�ये 
इतराशंी चागंले सबंंध ठेव�यास मदत होऊ शकते.  

 भाविनक बुि�म�चेे घटक ☺: (Components of Emotional Intelligence  

 भावना हे तमु�या वत�नावर प�रणाम करणा�या गो�ी जसे क�  िवचार, भावना, 
शारी�रक सवेंदना इ. चे िम�ण आहे.  

 भाविनक बिु�म�ा हा कौश�याचंा एक सचं आहे जो त�ुहाला तमुची उि��े सा�य 
कर�यासाठी �या सव� मन-शरीर मािहतीचा वापर कर�यास मदत करतो.  

 तणाव िकंवा िचतंा �यव�थािपत करणे. 

 आ�ासक सबंंध ठेवणे. 

 चागंले पालक बनणे. 

 कामावर िकंवा शाळेत चागंले �दश�न करणे. 

३.२ भाविनक बुि�म�ेचे प�रमाण (DIMENSIONS OF EMOTIONAL 
INTELLIGENCE) 

भाविनक बिु�म�ा �हणजे �वतः�या आिण इतरा�ंया भावना ओळख�याची आिण 
�यव�थािपत कर�याची �मता होय. �भावी नेत�ृव आिण पर�पर सबंंधामं�ये हा एक 
मह�वाचा पैलू आह.े 

येथे पढुील�माणे पाच मु�य वैिश�्ये आहेत जी सहसा उ�च भाविनक बिु�म�ेशी सबंंिधत 
असतात: 
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१.  आ�म-जागृती: उ�च भाविनक बिु�म�ा असले�या लोकानंा �या�ंया भावना, 
साम�य�, कमकुवतपणा, गरजा आिण �ेरणा याचंी �प� आिण अचूक समज असते. 
�या�ंया भावनांचा �यां�या िवचारावंर आिण वागणकु�वर कसा प�रणाम होतो हे ते 
ओळखू शकतात. 

२.  �व-िनयमन: भावना आिण आवेगावंर िनय�ंण ठेव�याची आिण बदल�या 
प�रि�थतीशी जळुवून घे�याची �मता हे उ�च भाविनक बुि�म�ेचे आणखी एक 
ल�ण आहे. यात राग िकंवा दःुख यासार�या भावना हाताळणे आिण 
आव�यकतेनसुार "नाही" �हण�याची �मता समािव� आहे. 

३.  सहानुभूती: सहानभूुती �हणजे इतरा�ंया भावना समजून घे�याची आिण सामाियक 
कर�याची �मता होय. याचा अथ� फ� इतरा�ंया भावना ओळख�यापे�ा अिधक 
आहे; याचा अथ� �वतःला �या�ंया जागी ठेवणे आिण सहानभूुतीपूण� आिण दयाळूपणे 
�ितसाद देणे. 

४.  सामािजक कौश�ये: उ�च भाविनक बिु�म�ा असलेले लोक सहसा सबंंध 
�यव�थापनात उ�कृ� असतात. याम�ये �प� आिण �भावी सवंाद, इतरावंर �भाव 
टाक�याची �मता, ससुबंंध ��थािपत करणे आिण सघंष� �यव�थापन यासार�या 
कौश�यांचा समावेश होतो. 

५.  आंत�रक �रेणा: उ�च भाविनक बिु�म�ा असले�या लोकामं�ये सहसा मजबूत 
आंत�रक �ेरणा असते, याचा अथ� ते बा� परु�काराऐंवजी अंतग�त घटका�ंार े�े�रत 
असतात. याम�ये वैयि�क आिण �यावसाियक उि��े पूण� कर�याची ती� इ�छा 
आिण नैितकता आिण वैयि�क मू�याचंी वचनब�ता समािव� आह.े 

३.३ आ�मजागतृी (SELF AWARENESS) 

ऑ�सफड� भाषेनसुार "�वतः�या �वभावाचे, भावनांचे, हेतूचें आिण इ�छाचें जाणीवपूव�क 
�ान" अशी आ�म जागतृीची �या�या केली जाते.  

मानसशा�� शेली द�ुल आिण रोबट�  िवकलंड �ानंी पढुील�माणे �या�या केली आहे : 
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"आ�म जागतृी �हणजे �वतःवर ल� क� ि�त कर�याची �मता आिण तमु�या कृती, िवचार 
िकंवा भावना तमु�या अंतग�त मानकाशंी कशा �कार ेजळुतात िकंवा कसे जळुत नाहीत. जर 
त�ुही अ�यतं आ�म-जाग�क असाल, तर त�ुही व�तिुन�पणे �वतःचे मू�याकंन क� 
शकता, तमु�या भावना �यव�थािपत क� शकता, आपले वत�न आप�या मू�याशंी सरंखेीत 
करा आिण इतर त�ुहाला कसे समजतात ते यो�य�र�या समजून �या." 

आ�मजागृतीचे फायदे (Benefits of Self Awareness): 

आधी सािंगत�या�माणे, आ�मजागतृी मजबूत कर�याचे िविवध फायदे आहेत. ��येकाची 
वैिश�्ये �या �य��वर अवलंबून असतात. 

आ�मजागृती�या  सामा�य फाय�ांची काही उदाहरण ेपुढील�माण ेआहते: 

 हे आप�याला प�रणामावंर �भाव टाक�याची श�� देते. 

 हे आप�याला यो�य िनण�य�म बन�यास मदत करते, अिधक आ�मिव�ास देते - 
�हणून, प�रणामी, आपण �प� आिण चागं�या हेतूने सवंाद साधतो. 

 हे आप�याला अनेक ��ीकोनातून गो�ी समजून घे�यास अनमुती देते.  

 हे आप�याला आप�या गिृहतक आिण पूवा��हापंासून म�ु करते. 

 हे आप�याला चागंले सबंंध तयार कर�यात मदत करते.  

 ते आप�याला आप�या भावनाचें िनयमन कर�याची अिधक �मता �दान करते 
�यामळेु तणाव कमी होतो.  

 हे आप�याला अिधक आनदंी करते. 

आ�म जागृती चे �कार (Types of Self Awareness): 

साव�जिनक आ�म जागतृी आिण खाजगी आ�म जागतृी असे आ�म जागतृीचे दोन वेगळे 
�कार आहेत. 

१.  साव�जिनक आ�मजागृती: आपण इतरानंा कसे िदसू शकतो याची जाणीव असणे. 
या जाणीवेमळेु, आपण सामािजक िनयमाचें पालन कर�याची आिण सामािजक��्या 
�वीकाय� असले�या मागा�ने वाग�याची अिधक श�यता असते. 

या �कार�या जागतृीचे फायदे असले तरी, आ�मभान ये�याचा धोकाही आह.े 
�या�ंयाम�ये हा गणुधम� िवशेषत: उ�च आहे ते इतर �या�ंयाब�ल काय िवचार 
करतात याची काळजी कर�यात बराच वेळ घालवू शकतात.  
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२.  खाजगी आ�म-जागृती: एखा�ाची अंतग�त ि�थती ल�ात घे�यास आिण �यावर 
िवचार कर�यास स�म असणे. �यानंा खाजगी आ�म-जागतृी असते ते 
आ�मिनरी�ण करतात. कुतूहलाने �या�ंया भावना आिण �िति�याकंडे पाहतात. 

उदाहरणाथ�, त�ुही एखा�ा मह�वा�या बैठक�ची तयारी करत असताना त�ुहाला �वतःला 
तणाव जाणवू शकतो. शारी�रक सवेंदना ल�ात घेणे आिण बैठक�ब�ल�या तमु�या िचतेंचे 
यो�य�र�या �ेय देणे हे खाजगी आ�म-जागतृीचे उदाहरण असेल. 

३.४ �वय�ंरेणा (SELF MOTIVATION) 

अथ�: �वय�ेंरणा ही त�ुहाला िविवध काय� आिण कत��ये काय��मतेने पूण� कर�यास �व�ृ 
करते. हे काय� पूण� कर�या�या आप�या हेतूब�ल जाग�कता िनमा�ण कर�यात मदत करते. 
जोपय�त त�ुही एखादे काय� यश�वी�र�या पूण� करत नाही तोपय�त �वय�ेंरणा त�ुहाला 
सात�याने �य�त राह�यास �ो�सािहत करते. एकदा त�ुही एखादे काय� पूण� केले िकंवा 
एखादे �येय पूण� केले क� त�ुहाला �वतःब�ल समाधान आिण अिभमान वाटू शकतो. हे 
आप�याला भिव�यात अिधक काय� पूण� कर�यास स�म करते. 

�वयं�ेरणचेे मह�व: 

१.  �पधा��मक जगात िटकून राहणे: जग तमु�यावर एकामागून एक सम�या टाकू 
शकते, परतं ु जर त�ुही �वय�ें�रत असाल तर त�ुही कोण�याही आ�हानावर मात 
क� शकता. �पध��या िवरोधात िटकून राहणे हे त�ुही िवकिसत क� शकणार ेसवा�त 
उपय�ु कौश�य आहे. हे केवळ त�ुहाला अडथळे सहन कर�याची श�� देत नाही 
तर त�ुहाला एक �य�� �हणून वाढ�यास मदत करते. 

२.  वैयि�क उि�� ेसा�य करणे: तमु�या वैयि�क आय�ुया�या सदंभा�त �वय�ेंरणाचा 
अथ� समजून घे�याचा �य�न करा. उदाहरणाथ�, त�ुही बाली देशाम�ये �वयसेंवा 
कर�यास आिण कासवा�ंया पनुव�सनासाठी मदत कर�यास उ�सकु असाल. त�ुही 
एकतर तमुचे सशंोधन क� शकता आिण सबंंिधत व�यजीव स�ंथेपय�त पोहोचू 
शकता िकंवा तमुची योजना का काम करत नाही हे पाह�न त�ुही ग�धळून जाऊ 
शकता. 

िनधीची कमतरता, नवीन देशाला भेट दे�याची भीती िकंवा तमु�या सहजसलुभ 
झोतामधून बाहेर पड�याची भीती यासारखी कारणे त�ुहाला नेहमी मागे ठेवतील. 
पिहली पायरी खा�ी आिण �ढिन�यातून येते. त�ुहाला �वत:वर िव�ास ठेवावा 
लागेल आिण त�ुहाला हे पटवून �ावे लागेल क� त�ुही तमु�या मना�माणे काहीही 
क� शकता. 

३.  �यावसाियक बाब�म�ये चांगले काम करण:े खरोखर चांगले काम कर�यासाठी, 
त�ुहाला तमुची ताकद आिण कमकुवतपणा मािहत असणे आव�यक आहे. 
�वय�ेंरणा त�ुहाला तमु�या चकुामंधून िशक�यासाठी भूतकाळातील अडथळे आिण 
अपयशानंा हलव�यास �व�ृ करते. कामात अडक�यासारखे वाटणे सोपे आहे, 
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िवशेषत: जे�हा तमुची अंितम मदुत येत असेल आिण त�ुही आधी�याय 
वेळाप�कानसुार धावत असाल. 

दीघ�कालीन उि�� ेसा�य कर�यासाठी �वयं�ेरणा  प�ती 

१.  सकारा�मक िव�ास �णालीचा �वीकार: सकारा�मक राहणे नेहमीच सोपे नसते, 
परतं ु याचा अथ� असाही नाही क� त�ुही �य�न क� शकत नाही. सकारा�मक 
िव�ास �णालीचा अवलंब के�याने त�ुहाला कठीण काळात मदत होऊ शकते. जर 
त�ुही �वतःला वर उचल�याऐवजी �वतःशीच बोलत रािहलात तर त�ुही िनराशे�या 
गत�त पडाल. सकारा�मक सवयी लाव�याचा �य�न करा आिण कोण�याही 
नकारा�मकतेला रोख�यासाठी सकारा�मक िवचार �वीकारा. 

२.  �येय फलक: वैयि�क �ेरणेचा एक उ�म �ोत �हणजे �येय फलक तयार करणे. 
त�ुही ि�ंटर�ेट  (Pinterest) वर भरपूर �येय फलक पािहले असतील �याम�ये 
वैयि�क उि��्ये आिण �येये �ाचंा समावेश असतो. �वत:साठी एक असाच �येय 
फलक तयार करा आिण त�ुहाला खरदेी कराय�या असले�या गो�ी, तमुचे आवडते 
बडँ िकंवा कलाकार �यानंा त�ुहाला भेटायचे आहे, तमु�या �व�नातील �वासाचे 
िठकाण आिण पढुील वषा�त त�ुहाला सा�य करायची असलेली एखादी गो� जोडा. 
तमु�या �येयावंर जा�यासाठी ते एक सतत �मरणप� �हणून काम करले. 

३.  िनसग� उपचार: आता नेहमीपे�ा अिधक आ�हाला आम�या नैसिग�क वातावरणाशी 
जोड�याचे मह�व समजले आहे. जे�हा ते खूप काळ िनसगा�पासून दूर असतात ते�हा 
ब�याच लोकानंा सखोल, अवण�नीय दःुख-िकंवा �याला आपण उदासीनता �हणतो 
�याने �ासतात. अशा वेळी तमु�या शेजार�या उ�ानात जा आिण घराबाहेर 
आरामशीर चाल�याचा आनदं �या. ह े त�ुहाला तमुचे िवचार �यवि�थत कर�यात 
आिण �प�पणे िवचार कर�यात मदत करले. 

४.  संगीत तुमचा आ�मा उंचाऊ शकते: सगंीत खरोखरच तमुचा आ�मा उंचावू शकते. 
तमुची एका तासात नोकरीची मलुाखत असेल आिण त�ुहाला नैरा�याचे झटके येत 
असतील िकंवा त�ुहाला साथी�या आजारामळेु तमुची पे� दशेाची सहल र� करावी 
लागली असेल, अशा अनेक प�रि�थती असतील जे�हा त�ुहाला काय करावे हे 
कळणार नाही. अशा प�रि�थतीत, आपले डोके शातं कर�यासाठी सगंीत हा पया�य 
असू शकतो.  

५.  सवा�त मह�वा�या कामावर आपले ल� क� ि�त करा: �वतःला �े�रत कर�यासाठी 
तमु�या कामांना �ाधा�य �ा. आयझेनहॉवर त�व हे तमु�या काय� सूचीचे वग�करण 
कर�याचा एक चागंला माग� आहे. अमे�रकेचे माजी अ�य� ड्वाइट डी. 
आयझेनहॉवर यांनी 'तातडीचे', 'तातडीचे नाही', 'मह�वाचे' आिण 'मह�वाचे नाही' 
असे वग�करण कर�यासाठी 'तातडीचे-मह�वाचे प�रमाण तयार केले. काया�ना 
�ाधा�य दे�यासाठी आिण �व�रत ल� देणे आव�यक असले�यावंर काय� 
कर�यासाठी हे एक उपय�ु साधन आहे. 
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३.५ सहानुभूती (EMPATHY) 

अथ�:  इ.स. १९०९ म�ये सव��थम एडवड� बी टीनेचर �ा मानसशा��ाने जम�न श�द 
“einfühlung” चे भाषातंर क�न सहानभूुती  �हणजे "भावना" हा श�द आणला.  

सहानभूुती �हणजे इतर लोकानंा काय वाटते हे भाविनक��्या समजून घे�याची, �या�ंया 
�ि�कोनातून गो�ी पाह�याची आिण �या�ंया जागी �वतःची क�पना कर�याची �मता आहे. 
मूलत: ते �वतःला दसु�या�या ि�थतीत ठेवत आहे आिण �यानंा काय वाटत आहे हे 
जाणवते. 

सहानुभूतीचे �कार (Types of Empathy): 

प�रि�थतीनसुार सहानभूुती वेगवेग�या �व�पात येऊ शकते. आपण अनभुवू शकणा�या 
सहानभूुतीचे काही िभ�न �कार आहेत: 

१.  �भावी सहानुभूती: �भावी सहानभूुतीम�ये दसु�या �य���या भावना आिण यो�य 
�ितसाद समजून घे�याची �मता समािव� असते. अशा भाविनक समजतुीमळेु 
एखा�ाला दसु�या �य���या क�याणाची काळजी वाटू शकते िकंवा �यामळेु 
वैयि�क दःुखाची भावना िनमा�ण होऊ शकते. 

२.  शारी�रक सहानुभूती: शारी�रक सहानभूुतीम�ये इतर कोणी काय अनभुवत आहे 
या�या �ितसादात शारी�रक �िति�या असणे समािव� आहे. लोक कधीकधी 
शारी�रक�र�या दसु�या �य��ला काय वाटत आहे याचा अनभुव घेतात. जे�हा त�ुही 
दसु�याला लाज वाटताना पाहता, उदाहरणाथ�, तमु�या गालावंर लाली येणे स�ु 
होऊ शकते िकंवा पोट खराब होऊ शकते. 

३.  सं�ाना�मक सहानुभूती: स�ंाना�मक सहानभूुतीम�ये दसु�या �य��ची मानिसक 
ि�थती आिण प�रि�थतीला �ितसाद �हणून ते काय िवचार करत असतील ह े
समजून घे�यास स�म असणे समािव� आहे. हे मानसशा�� �याला मनाचा 
िस�ातं �हणतात �याशी सबंंिधत आहे िकंवा इतर लोक काय िवचार करत आहते 
याचा िवचार करा. 

सहानुभूतीचे फायदे (Benefits of Empathy): 

१.  आपले वैयि�क जीवन, सामािजक सवंाद आिण एकूणच मानिसक आरो�य 
सधुार�यासाठी सहानभूुती मह�वाची आहे. सहानभूुतीचे फायदे समजून घेत�याने 
आप�याला ते जोपास�यास आिण आप�या दैनिंदन जीवनात अिधक जाणीवपूव�क 
लागू कर�यास �ो�साहन िमळू शकते. काही �मखु फायदे खालील�माणे आहेत: 

२.  सधुा�रत पर�पर सबंंध 

३.  सहानभूुती हा मजबूत आिण िनरोगी नातेसबंंधाचंा पाया आह.े हे पर�पर समज 
आिण िव�ास वाढवते, सवंाद अिधक �भावी बनवते. आंतरवैयि�क सबंंधामंधील 
सहानभूुती अनेकदा मजबूत बंध आिण चागं�या �कार ेसघंष� िनराकरण करते. 
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४.  विध�त �वय ंजागतृी  

५.  सहानभूुती �हणजे फ� इतरानंा समजून घेणे न�हे; यामळेु अिधक �वय ं जागतृी 
देखील होऊ शकते. इतराबं�ल सहानभूुती दाखवून, आ�ही अनेकदा आम�या 
भावना आिण �ितसादावंर िवचार करतो, �यामळेु �वतःला अिधक चागं�या �कारे 
समजून घेता येते. 

६.  क�णा आिण दयाळूपणाचा �चार 

७.  सहानभूुती अनेकदा दयाळू कृत�ना चालना देते. जे�हा आपण इतरा�ंया भावना 
समजू शकतो आिण अनभुवू शकतो, ते�हा आपण दयाळूपणा दाखवू शकतो आिण 
समथ�न देऊ शकतो. ह े अिधक काळजी घेणा�या आिण सहा�यक समाजाला 
�ो�साहन देते, सामूिहक मानिसक आरो�यासाठी सकारा�मक योगदान देते. 

८.  मानिसक आरो�य उपचारामं�ये मदत करते 

९.  मानिसक आरो�य उपचारामं�ये सहानभूुती हे एक मह�वाचे साधन आहे. मानिसक 
आरो�य �यावसाियक �यां�या ��णांचे अनभुव अिधक चांग�या �कार े समजून 
घे�यासाठी सहानभूुती वापरतात, �भावी उपचार योजना तयार कर�यात मदत 
करतात. ��णानंा समजले आिण �मािणत वाटले तर उपचार प�रणाम सधुा� 
शकतात. 

१०.  तणाव आिण िचतंा कमी करणे 

११.  सहानभूुतीचा सराव के�याने वैयि�क तणाव आिण िचतंा देखील कमी होऊ शकते. 
इतरा�ंया अनभुवांवर आिण भावनावंर ल� क� ि�त के�याने आप�याला आप�या 
सम�याकंडे पाह�याचा ��ीकोन िमळतो, तणाव आिण िचतंा कमी होते. 

३.६ सामािजक कौश�ये (SOCIAL SKILLS) 

अथ�: (Meaning) सामािजक कौश�ये ही अशी साधने आहेत जी लोकाशंी सवंाद 
साध�यास आिण इतराशंी �भावीपणे सबंंध िनमा�ण कर�यास स�म करतात. या �मता 
ज�मजात नसून अिज�त असतात �या अनभुव आिण इतराशंी सवंाद साधून िवकिसत 
होतात. शाि�दक आिण गैर-मौिखक स�ेंषण, ऐक�याची कौश�ये, वाटाघाटी आिण िववादाचें 
िनराकरण कर�याची �मता आिण सामािजक सकेंत जाण�याची आिण समजून घे�याची 
�मता यासह सामािजक कौश�यामं�ये वत�नांची िव�ततृ �ेणी समािव� आह.े 

सामािजक कौश�याची वैिश�्ये (Characteristics of Social Skills): 

सामािजक कौश�ये बह�आयामी आहेत आिण िविवध वत�न तसेच पर�पर सवंादा�ार े
पािहली जाऊ शकतात. वैयि�क आिण �यावसाियक िवकास अ�या  दो�ही �े�ात यश 
िमळव�यासाठी ही वैिश�्ये समजून घेणे आव�यक आह.े �यापैंक� �मखु वैिश�्ये 
पढुील�माणे आहेत. 
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१.  �भावी सवंाद : िवचार आिण क�पना �प�पणे �य� करणे आिण इतरानंी काय 
सवंाद साधला हे समजून घेणे तसेच �याचा अथ� लावणे याचंा समावेश होतो. हे 
केवळ शाि�दक देवाणघेवाण ब�ल नसून �यात िलिखत सं�ेषण देखील समािव� 
आहे. आज�या िडिजटल यगुात हे िवशेषतः मह�वाचे आहे, जेथे ईमेल आिण �व�रत 
सदंेश �चिलत आहेत. 

२.  सहानुभूती: मजबूत, अथ�पूण� नातेसबंंध िनमा�ण कर�यासाठी दसु�या �य���या 
भावना समजून घे�याची आिण सामाियक कर�याची �मता सव�प�र आह.े 
सहानभूुतीम�ये ल�पूव�क ऐकणे, काळजी दाखवणे आिण आव�यकतेनसुार समथ�न 
�दान करणे समािव� आह.े हे �य��ना सखोल पातळीवर जोड�यास स�म करते. 

३.  संघष� िनराकरण: मतभेद आिण सघंष� हा मानवी सवंादाचा एक भाग आहेत. तणाव 
न वाढवता अशा प�रि�थतीचे सौहाद�पूण�पणे िनराकरण कर�याची �मता मजबूत 
सामािजक कौश�ये �दिश�त करते. �यात तडजोड, वाटाघाटी आिण काहीवेळा 
आदरपूव�क असहमत हो�यास सहमती देणे याचंा समावेश होतो. 

४.  गैर मोिखक संवाद: सवंादाचा एक मह�वाचा भाग गैर-मौिखक आहे आिण �यात 
देहबोली, चेह�यावरील हावभाव आिण डो�याचंा सपंक�  समािव� आहे. हे सकेंत 
अनेकदा केवळ श�दापें�ा एखा�ा �य���या भावना िकंवा हेतूंब�ल अिधक 
सागंतात. या सकेंताचें यो�य रीतीने वाचन आिण �ितसाद देणे हे एक आव�यक 
सामािजक कौश�य आहे. 

५.  अनुकूलता: सामािजक प�रि�थती मोठ्या �माणात बदलू शकते आिण सदंभा�नसुार 
एखा�ाचे वत�न आिण ��ीकोन समायोिजत करणे हे एक मौ�यवान सामािजक 
कौश�य आहे. याम�ये िविवध सा�ंकृितक िनयम, सामािजक बाबी आिण िविवध 
गटामं�ये �गती पथावर राहणे अपेि�त आह.े 

६.  इतरांसाठी आदर: इतरा�ंया भावना, क�पना आिण िव�ासाबं�ल आदर आिण 
िवचार कर�याची भावना सव� सामािजक पर�परसवंाद यासाठी मूलभूत आह.े ह े
वैिश�्य �हणजे िविवधतेचे मू�यमापन करणे आिण िभ�नतेची पवा� न करता इतराशंी 
दयाळूपणे आिण स�मानाने वागणे. 

ही वैिश�्ये समजून घेणे आिण िवकिसत करणे हे मजबूत सामािजक कौश�यांचे 
पालनपोषण कर�यासाठी मूलभूत आह.े िशवाय, ते "सामािजक कौश�ये" अंतग�त समािव� 
असले�या �मते�या �ंदीवर �काश टाकतात. आम�या वाढ�या िडिजटल जगात ही 
कौश�ये मह�वाची आहेत, िजथे समोरासमोर संवाद कमी वारवंार होऊ शकतो. ते वैयि�क 
नातेसबंंध आिण �यावसाियक यशाची सोय करतात, हे िस� करतात क� तं��ान कसे 
िवकिसत होत असले तरीही, मानवी घटक—आपली एकमेकाशंी सवंाद साध�याची �मता 
बदलत नाही.  
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सामािजक कौश�ये का मह�वाची आहते? (Why Are Social Skills 
Important?): 

समकालीन िडिजटल यगुाम�ये, वा�तिवक मानवी सबंंधा�या चलनाने �याचे मू�य 
ल�णीयरी�या वाढवले आहे. पर�परसवंादाचे हे पनुजा�गरण मजबूत सामािजक कौश�ये 
िवकिसत कर�याची गरज अधोरिेखत करते. �या�या मळुात, सामािजक कौश�ये ही 
समाजा�या य�ंणेचे वगंण आह,े �य��मधील सहज सवंाद, समज आिण सहकाय� सलुभ 
करते. सामािजक कौश�याचें मह�व पढुील�माणे: 

१.  क�रअरची �गती: �यावसाियक वाढीम�ये सामािजक कौश�ये मह�वाची भूिमका 
बजावतात. �भावी स�ेंषण, गटकाय�, सम�या सोडवणे आिण ससुबंंध ��थािपत 
कर�याची �मता या सव� गो�ी सामािजक स�मतेम�ये आहेत. हे ओळखून िनयो�े 
सहसा या कौश�या�ंया मह�वावर भर देतात कारण �या  नेत�ृव, सहयोग आिण 
नवक�पना यासाठी मह�वपूण� आहेत. 

२.  वैयि�क संबंध: अथ�पूण� वैयि�क नातेसबंंधांचा आधार बह�धा �भावीपणे सवंाद 
साध�याची, सहानभूुती दाखव�याची आिण भाविनक पातळीवर इतराशंी सपंक�  
साध�या�या �मतेम�ये आढळतो. सामािजक कौश�ये �य��ना फाय�ाचे वैयि�क 
सबंंध तयार कर�यास आिण राख�यास स�म करतात, �याचें भाविनक क�याण 
वाढवतात. 

३.  मानिसक आरो�य: स-ुिवकिसत सामािजक कौश�ये आिण मानिसक आरो�य 
या�ंयात मह�वपूण� सबंंध आहे. सामािजक��्या पारगंत �य�� अनेकदा खाल�या 
पातळीवरील तणाव आिण आनदंा�या उ�च पातळीचे �दश�न करतात - मजबूत 
सामािजक सबंंधामंळेु िनमा�ण होणार े सहा�यक सबंंध जीवनातील ताणतणावा�ंया 
िवरोधात बाधा िनमा�ण करतात. 

४.  अनुकूलता: िडिजटल यगुातील बदला�या वेगवान गतीने �य��ना तािं�क��्या 
आिण सामािजक��्या अ�यंत अनकूुल अस�याची आव�यकता आहे. िविवध 
सामािजक प�रि�थत�म�ये माग��मण कर�याची, िविवध ��ीकोन समजून घे�याची 
आिण सा�ंकृितक िवभागामं�ये सवंाद साध�याची �मता जागितक�करण जगात 
अप�रहाय� आह.े 

३.७  मेयर आिण सलॅो�ही (१९९७) याचें भाविनक बुि�म�ेचे 
स�ंाना�मक �ितमान (MAYER & SALOVEYS (1997) 
COGNITIVE MODEL OF EMOTIONAL INTELLIGENCE) 

मेयर आिण सॅलो�ही या�ंया मते, �या�ंया �तीमाना�या चार शाखा आहेत, "अिधक मूलभूत 
मानिसक �ि�यापंासून उ�च, अिधक मनोवै�ािनक��्या एकाि�मक �ि�यापंय�त �यव�था 
केली आहे. उदाहरणाथ�, सवा�त खाल�या �तरावरील शाखा ही भावना समजून घे�या�या 
आिण �य� कर�या�या (तुलनेने) सो�या �मतेशी सबंंिधत आहेत. याउलट, सव��च 
�तरावरील शाखा जाग�क, �ितिबंिबत भावना िनयमन (१९९७) �या सबंंिधत आहे. 
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मेयर आिण सॅलो�ही सागंतात क� “िवकासा�या तलुनेने लवकर उदयास आले�या �मता 
िदले�या शाखे�या डावीकडे असतात; नतंर िवकिसत होणा�या �मता उज�या बाजूला 
असतात.” ते असेही �हणतात क�, "उ�च भाविनक बिु�म�ेचे लोक िनय�ु केले�या 
�मता�ंार ेअिधक वेगाने �गती करतील आिण �यात अिधक �भ�ुव िमळवतील." 

खालील आकृती भाविनक बुि�म�चेे सं�ाना�मक �ितमान मधील िविवध �े� े
दश�वते. 

 

िवशेषतः, भाविनक बुि�म�चेे सं�ाना�मक �ितमान म�ये पुढील �मतांचा समावेश 
आह े:  

१.  भावना जाणण:े आनदं, दःुख, राग आिण भीती यासार�या अनौपचा�रक भावना 
आिण चेह�यावरील हावभाव मानवामं�ये साव�ि�कपणे ओळख�या यो�य होते. 
इतरा�ंया चेह�यावर िकंवा आवाजातील भावना अचूकपणे जाण�याची �मता 
भावना�ंया अिधक �गत आकलनासाठी एक मह�वपूण� �ारिंभक िबंदू �दान करते. 

२.  िवचार सुलभ कर�यासाठी भावनांचा वापर करण:े ही भावनांची एक �मता आहे 
जी स�ंाना�मक �ितमानाला माग�दश�न कर�याची आिण िवचारानंा चालना 
दे�यासाठी आिण खरोखर मह�वा�या गो��चा थेट िवचार कर�यास मदत करते. 
अनेक सशंोधकानंी असे सचुवले आहे क� िविश� �कार�या सज�नशीलतेसाठी 
भावना मह�वा�या असतात. 

३.  भावना समजून घेण:े भावना �ा सभंा�य सदंेशाचंा �वतःचा नमुना आिण �या 
सदंेशाशंी सबंंिधत ि�या �य� करतात. हे �या अथा�ब�ल तक�  कर�या�या �मतेसह 
जोड�या आहेत. 

४.  भावनांचे �यव�थापन: शेवटी भावनांवर िनय�ंण ठेवता येते. �या मया�देपय�त �या 
�वत:�या िनय�ंणाखाली आहेत, एखा�ा �य��ला भावना�मक सकेंतासंाठी खलेु 
राहावेसे वाटते जोपय�त ते खूप वेदनादायक नसतात आिण जे जबरद�त आहते 
�यानंा रोखू शकतात. दर�यान, �य���या भाविनक आराम �े�ाम�ये, �वतः�या 
आिण इतरा�ंया भावनांचे िनयमन आिण �यव�थापन करणे श�य होते जेणेक�न 



  

 

�यावसाियक बिु�म�ा 

 

30 

�वतः�या आिण इतरा�ंया वैयि�क आिण सामािजक उि��ानंा चालना िमळेल. 
भाविनक��्या ह�शार िश�क िव�ा�या�ना चागं�या प�तीने माग�दश�न क� शकतो. 

भाविनक बिु�म�ेचे सं�ाना�मक  �ितमाना�या पिह�या दोन शाखा धारणा आिण सिुवधा 
�ा "अनभुवा�मक भाविनक बिु�म�ा" आहेत कारण ते भावनांशी सवा�त जवळचे सबंंध 
ठेवतात. �याम�ये, �थम इतरामंधील भावना अचूकपणे जाण�याची �मता आिण दसुरे 
�हणजे आपण कसे िवचार करतो ते वाढिव�यासाठी भावनाचंा वापर कर�याची �मता याचंा 
समावेश होतो. ितसरी आिण चौथी शाखेनसुार असणारा  "धोरणा�मक �म” मह�वाचा आहे  
कारण तो भावना, मािहतीची गणना आिण िनयोजनाशी सबंंिधत आहेत. ितसरी शाखा 
भावना समजून घेणे �याम�ये भावना कशा बदलतात, तसेच लोक आिण �यांचे वत�न 
कालातंराने कसे बदलतात हे जाणून घेणे अंतभू�त आह.े चौथी शाखा, भाविनक �यव�थापन 
आहे जी तक� शा� आिण भावना �भावीपणे कसे एकि�त करावे यावर ल� क� ि�त करते. ह े
चार कौश�य �े� एकमेकाशंी सबंंिधत आहेत परतं ुते काया��मक��्या वेगळे आहेत. 

३.८ गोलमनचे  (१९९५)  भाविनक बुि�म�ेचे �ितमान GOLEMANS 
(1995) MODEL OF EMOTIONAL INTELLIGENCE 

डॅिनयल गोलमनचे भाविनक बिु�म�ेचे �ितमान हे भाविनक बिु�म�ा समजून घे�यासाठी 
सवा�त �यापकपणे ओळखला जाणारा एक सचं आह.े हे �ितमान वैयि�क आिण 
�यावसाियक यशाम�ये �यां�या भूिमकेवर जोर देऊन, �यि�म�व गणुधम� आिण �मतासंह 
भाविनक कौश�ये एकि�त करते. ह ेमाग�दश�क गोलमन�या भाविनक बिु�म�ा �ितमानाचे 
�मखु घटक शोधते. गोलमनचे �ितमान भाविनक बिु�म�े�या कौश�यांना �यापक 
�यि�म�व गणु आिण �मतासंह एकि�त करते ज े नेत�ृव आिण काय��थळा�या यशाम�ये 
�याचें मह�व अधोरिेखत करते. 

गोलमन�या �ितमानाचे  पाच �मखु घटक पुढील�माण े- 

१. आ�म-जागृती : 

 भाविनक आ�म-जागृती: �वतः�या भावना आिण �यांचे प�रणाम ओळखणे आिण 
समजून घेणे. 

 अचूक �वयं-मू�यमापन: एखा�ाची ताकद आिण कमकुवतपणा जाणून घेणे. 

 आ�मिव�ास: �वय-ंमू�यमापन आिण �मताचंी ती� भावना असणे. 

२.आ�म-िनयमन: 

 आ�म-िनयं�ण: �य�यय आणणा�या भावना आिण आवेगांचे �यव�थापन. 

 िव�ासाह�ता: �ामािणकपणा राखणे.  

 �ामािणकपणा: वैयि�क कामिगरीची जबाबदारी घेणे. 
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 अनुकूलता: बदल हाताळ�यात लविचकता. 

 नािव�यपूण�ता: नवीन क�पना आिण �ि�कोनासंाठी खलेु असणे. 

३. �रेणा: 

 यश िमळिव�याची �रेणा : उ�कृ�तेचे मानक सधुार�यासाठी िकंवा पूण� कर�याचा 
�य�न करणे. 

 वचनब�ता: गट िकंवा स�ंथे�या �येयाशंी सरंिेखत करणे.  

 पुढाकार: सधं�वर काय� कर�याची तयारी.  

 आशावाद: अडथळे असूनही �येयाचा पाठपरुावा कर�यात िचकाटी. 

४. सहानुभूती: 

 इतरांना समजून घेण:े इतरा�ंया भावना आिण ��ीकोन जाणून घेणे आिण �या�ंया 
िचतंामं�ये सि�य रस घेणे.  

 इतरांचा िवकास करणे: इतरा�ंया िवकासा�या गरजा ओळखणे आिण �या�ंया 
�मता वाढवणे. 

 सेवा अिभमखुता: अपे�ा करणे, ओळखणे आिण �ाहका�ंया गरजा पूण� करणे.  

 िविवधतेचा लाभ घेण:े िविवध लोका�ंार ेसधं� शोधणे.  

 राजक�य जाग�कता: समूहाचे भाविनक �वाह आिण श�� सबंंधाचें वाचन करणे. 

५. सामािजक कौश�ये: 

 �भाव: �भावी मन वळव�याची य�ु� वापरणे.  

 सं�षेण: �प� आिण खा�ीशीर सदंेश पाठवणे.  

 संघष� �यव�थापन: वाटाघाटी आिण मतभेद सोडवणे.  

 नेतृ�व: �य�� आिण गटानंा �ेरणा देणे आिण माग�दश�न करणे.  

 बदलला चालना देणारा: बदल स�ु करणे िकंवा �यव�थािपत करणे. 

 बंध उभारणी: सबंंधाचें पालनपोषण. 

 सहयोग आिण सहकाय�: सामाियक उि��ासंाठी इतरासंह काय� करणे. 
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 संघ �मता: सामूिहक उि��ाचंा पाठपरुावा कर�यासाठी गट सम�वय िनमा�ण करणे. 

गोलमनचे �ितमान कामा�या िठकाणी कसे लागू होते? (How does Goleman’s 
model apply to the workplace?): 

 विध�त नेतृ�व: उ�च भाविनक बिु�म�ा असलेले नेते �या�ंया काय�सघंांना �ेरणा 
आिण �े�रत क� शकतात, �यामळेु उ�च उ�पादकता आिण मनोबल वाढते. 

 सुधा�रत काय�संघ: भाविनक बिु�म�ा चागंले सवंाद, सघंष� िनराकरण आिण 
काय�सघं सद�यामंधील सहकाय� वाढवते. 

 �भावी �यव�थापन: मजबूत भाविनक बिु�म�ा असलेले �यव�थापक तणाव 
हाताळू शकतात, बदलाशंी जळुवून घेऊ शकतात आिण मािहतीपूण� िनण�य घेऊ 
शकतात. 

वैयि�क संबंधांम�ये उ�च भाविनक बुि�म�चेे फायदे काय आहते? (What are the 
benefits of high emotional intelligence in personal relationships?): 

 उ�म सं�षेण: भाविनक बिु�म�ा �य��ना �या�ंया भावना �प�पणे �य� कर�यात 
आिण इतरा�ंया भावना समजून घे�यास मदत करते, पर�पर सवंाद वाढवते. 

 मजबूत नातेसंबंध: सहानभूुती आिण सामािजक कौश�ये मजबूत, िनरोगी नातेसबंंध 
िनमा�ण आिण राख�यात योगदान देतात.  

 संघषा�चे िनराकरण: उ�च भाविनक बिु�म�ा �य��ना सघंषा�चे �भावीपणे 
�यव�थापन आिण िनराकरण कर�यासाठी कौश�याने ससु�ज करते. 

गोलमन�या �ितमानावर समी�ा – (Some criticisms of Goleman’s Mixed 
Model of EI?): 

 मापन आ�हान:े समी�काचंा असा यिु�वाद आहे क� भाविनक बिु�म�ा मोजणे 
�या�या �यि�िन� �व�पामळेु कठीण आहे.  

 �यि�म�व वैिश�्यांसह आ�छािदत होण:े काह�चा असा िव�ास आहे क� 
गोलमनचे �ितमान ��थािपत �यि�म�व गणुधम� आिण �मतासंह ल�णीयपणे 
आ�छािदत करते. 

 भिव�यवाणीची वैधता: स�ंाना�मक बिु�म�े�या तलुनेत यशाचा अंदाज �हणून 
भाविनक बिु�म�ा�या वैधतेब�ल �� उपि�थत केले गेले आहेत. 
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िन�कष� (CONCLUSION) 

डॅिनयल गोलमनचे भाविनक बिु�म�ेचे �ितमान भाविनक कौश�ये समजून घे�यासाठी 
आिण िवकिसत कर�यासाठी एक �यापक सचं �दान करते. भाविनक बिु�म�ेला 
�यि�म�व गणु आिण �मतासंह एकि�त क�न, हे �ितमान वैयि�क आिण �यावसाियक 
यश िमळिव�यासाठी भाविनक बिु�म�े�या मह�वावर जोर देते. 

३.९ अ�याि�मक बुि�म�ा (SPIRITUAL INTELLIGENCE) 

अथ� (Meaning): अ�याि�मक बिु�म�ा ही स�ंा काही त�व�ानी, मानसशा�� आिण 
िवकासा�मक िस�ातंकारांनी बिु�म�ा भाग (IQ) आिण भाविनक बिु�म�ा (EI) सह 
आ�याि�मक समातंर दश�व�यासाठी वापरली आहे. हे तमु�या िवचार, कृती आिण व�ृीतून 
ज�मजात आ�याि�मक गणुाचंी अिभ�य�� आहे. 

अ�याि�मक बिु�म�ा �हणजे उ�च अथ�, मू�ये, कायम�व�पी उि�� े आिण �वतः�या 
अचेतन पैलूंम�ये �वेश कर�याची आिण हे अथ�, मू�ये आिण उि��े अिधक सम�ृ आिण 
अिधक सज�नशील जीवन जग�यासाठी अंतभू�त कर�याची �मता होय. 

अ�याि�मक बुि�म�ा िशक�या�या आिण िवकिसत कर�या�या म�ुय प�ती कोण�या 
आहते? 

�म आिण गैरसमज दूर कर�यासाठी काही प�ती आहेत �यामळेु आपण कोण आहोत ह े
पाहणे आिण �वतःशी �ामािणक असणे गरजेचे आहे. या प�त�चा िजतका अिधक सराव 
केला जाईल ितत�या लवकर जाणीव होईल आिण आ�याि�मक ब�ुीचा िवकास िततका 
सखोल होईल. 

 �यान: �यान �हणजे आ�म-जागतृी जोपासणे. �यान �ि�येत त�ुही �वतःब�ल 
िशकता. �यान त�ुहाला तमुचे िवचार आिण भावनांवर िनय�ंण ठेव�याची �मता 
पनुस�चियत कर�यात मदत करले, �मातून स�य ओळख�याची तमुची �मता ती�ण 
करले आिण �या�ार ेअिधक बिु�मान िनवडी करले. 

 अिल� िनरी�ण: ��ततु ि�या ही पर�परसवंादाची जगापासून दूर राह�याची 
�मता आहे. �वतः�या क�े बाहेर आिण आप�या चेतनेतील िवचार आिण 
भावना�ंया जगापासून दूर जा�यासाठी. हे दो�ही जग टाळणे तसेच ��य�ात काय 
घडत आहे ते अिधक �प�पणे पाह�याचा आिण अिधक खोलवर समजून घे�याचा 
एक माग� आहे. हा सराव मानिसक आिण भाविनक पातळीवर ऊजा� 'वाया घालवू' 
नये यासाठी देखील आव�यक आहे. 

 �ितिबंब: याम�ये इतरासंोबत�या पर�परसवंादा�या मागील अनभुवाचें 
पनुरावलोकन आिण पनुमू��यांकन कर�यासाठी दररोज वेळ काढणे समािव� आहे. ह े
�वतःला/आ��याला िवचार आिण भावनां�या आतील जग आिण कृतीचे बा� जग 
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आिण �या कृत�चे प�रणाम या�ंयातील सबंंधाबं�ल जाग�कता िनमा�ण कर�यास 
अनमुती देते. 

 सुसंबंध राखण:े हा अ�याि�मक श��चा उ�च �ोत आहे, �या �ोताशी जोडणे 
आिण �वतःला स�म बनवणे श�य आहे. हे तमु�या अ�याि�मक बिु�म�ेची खोली 
आिण �ंदी वाढवणा�या िवकास �ि�येला गती देते. �ासाठी आतील ग�धळ कमी 
कर�यासाठी आिण तमु�या चेतनेवर ल� क� ि�त कर�यासाठी सव��च �ोतापासून 
शोषलेली ऊजा� आव�यक आहे. 

 सराव करा: नवीन िश�ण, नवीन अंत���ी, नवीन अनभूुती हे केवळ िस�ातं आहेत 
आिण ते कृतीत आण�यािशवाय नवीन वत�नांना आकार दे�यास परवानगी देत नाही 
आिण नतंर अिभ�य���या �ि�येत प�रपूण� झा�यािशवाय तुमचे जीवन बदल�याची 
श�� �या�ंयात नसते. आ�याि�मक बिु�म�े�या िवकासाची गती िटकवून 
ठेव�यासाठी �यावहा�रक कृती आव�यक आहे. 

 ��ीसराव: अ�याि�मक ��ी �हणजे इतरामं�ये फ� सव��म पाहणे, िशकणे आिण 
असे क�न इतरानंा �वतःम�ये सव��म िवकिसत कर�यास स�म करणे. 
अ�याि�मक ��ीकोनातून पाहणे �हणजे त�ुही 'इतर' कसे पाहता ते िनमा�ण करणे. 
त�ुही तमु�याम�ये दसुर ेकसे िनमा�ण कराल हे �या �णी त�ुही �वतःला कसे पाहता 
या दो�हीचे �ितिबंब आिण �यानतंर त�ुही �यानंा जी ऊजा� �ाल �याची गणुव�ा 
असेल. 

३.१० �वा�याय (EXERCISE QUESTIONS) 

�.१) खालील ��ांची उ�र े�ा: 

अ)    भाविनक बिु�म�ा प�रभािषत करा. �याची प�रमाणे सूचीब� करा. 

ब)   �वय ं�ेरणा या वर सिव�तर टीप िलहा 

क)    अ�याि�मक बिु�म�ा ही सकं�पना �प� करा. अ�याि�मक बिु�म�ा िवकिसत 
कर�या�या प�ती �प� करा. 

ड)   भाविनक बिु�म�ेचे �ितमान: 

i)    मेयर आिण सालोवेज भाविनक बिु�म�ेचे स�ंाना�मक �ितमान. 

ii)   भाविनक बिु�म�ेचे गोलमन  �ितमान. 

इ)    सामािजक कौश�याचंी वैिश�्ये आिण मह�व थोड�यात सागंा. 

 

***** 
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४ 
�यावसाियक तणाव आिण कृि�म बुि�म�ा (एआय) 

िव�ातील �यि�गत प�रणाम 

घटक संरचना 

४.१   तणाव – �या�या, शारी�रक आिण मानिसक आरो�य 

४.२   �यावसाियक तणावाचा अथ� 

४.३   नोकरीची रचना 

४.४   काय� �णाली 

४.५   जागितक आरो�य सघंटनेचा नोकरीमधील तणावाचा अ�यास 

४.६   नोकरीमधील तणावाची कारणे – िजवतं राह�यासाठीचा तणाव, अंतग�त तणाव,    
         पया�वरणीय तणाव, थकवा 

४.७  तणावाचे �तर – ती� तणाव, भाविनक तणाव, दीघ�कालीन तणाव 

४.८  तणावाशी सामना कर�याची यं�णा 

४.९   �यावसाियक बिु�म�ेतील जबाबदारी िशडी (Accountability Ladder) 

४.१०  �यावसाियक बिु�म�ा आिण कृि�म बिु�म�ा यामधील फरक 

४.१ तणाव – �या�या, शारी�रक आिण मानिसक आरो�य (STRESS – 
DEFINITION, PHYSICAL AND MENTAL HEALTH) 

तणाव �हणजे शरीराची कोण�याही मागणी िकंवा आ�हानाला िदलेली �िति�या. जे�हा 
�य�� एखा�ा प�रि�थतीला घाबरते िकंवा अितउ�साही होते त��हा हे मानिसक आिण 
शारी�रक दो�ही पात�यावंर होणार ेप�रवत�न आहे,. तणाव मानिसक आिण शारी�रक दो�ही 
�कार े�कट होतो आिण शरीरा�या िविवध �णाल�वर प�रणाम करतो. 

• शारी�रक आरो�य: 

दीघ� काळ िटकणारा तणाव शारी�रक आरो�यासाठी हािनकारक ठ� शकतो. तणावा�या 
वेळी शरीर अॅ�ेनालाईन आिण कॉिट�सोल यासंारखी स�ेंरके सोडते. ही स�ेंरके शरीराला 
लढा �ायचा क� माघार घायची यासाठी तयार करतात—�दयाचे ठोके वाढवतात, र�दाब 
वाढवतात आिण �ितकारश��वर प�रणाम करतात. मा�, सततचा तणाव अस�यास 
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�ितकारश�� कमकुवत होते, �दयिवकाराचा धोका वाढतो आिण मधमेुहासार�या 
आजाराचंी ती�ता वाढते. 

• मानिसक आरो�य: 

मानिसक��्या, तणावामळेु िचतंा, नैरा�य आिण इतर मानिसक िवकार िनमा�ण होऊ 
शकतात. सतत तणावा�या ि�थतीमळेु ल� क� ि�त कर�याची �मता आिण �मरणश�� 
यावर प�रणाम होतो. दीघ�काळ तणाव िटक�यास तो िचतंा िवकार, मनि�थती बदल आिण 
थकवा यासार�या सम�यांना ज�म देतो. 

भारतात, िवशेषतः मािहती तं��ान, िव�ीय सेवा आिण आरो�यसेवा �े�ामं�ये काय��थळी 
तणाव वाढत अस�याचे िदसून येते. कामाचा वाढता ताण आिण दीघ� वेळेपय�त काम करणे 
यामळेु उ�च र�दाब, िचंता आिण नैरा�याचे �माण वाढले आहे. उदाहरणाथ�, 
ब�गळु�सार�या शहरातंील सॉ�टवेअर �यावसाियक तणावाचा सामना करतात, कारण 
�यानंा कामाचे दीघ� तास, कठोर वेळाप�क आिण तािं�क कौश�ये सतत सधुार�याची गरज 
भासते. 

४.२ �यावसाियक तणावाचा अथ� (MEANING OF PROFESSIONAL 
STRESS) 

�यावसाियक तणाव �हणजे कामा�या िठकाणी �य��ना येणारा तणाव. ह ेअित�र� कामाचा 
भार, िकचकट वेळब�ता (deadline), नोकरीची असरुि�तता, सहका�यासंोबतचे 
तणावपूण� सबंंध िकंवा कामिगरीचे यो�य मू�यमापन न होणे यासार�या िविवध कारणामंळेु 
होऊ शकते. सामा�य तणावा�या तलुनेत, �यावसाियक तणाव हा म�ुयतः कामाशी सबंंिधत 
असतो. 

�यावसाियक तणावास कारणीभूत घटक (Factors Contributing to 
Professional Stress): 

�यावसाियक तणावाची अनेक कारणे असू शकतात, जी कम�चारी आिण स�ंथे�या 
कामिगरीवर प�रणाम करतात. यो�य उपाययोजना के�यास कंप�या तणावाचे �ोत ओळखून 
ते कमी क� शकतात. खाली �यावसाियक तणावाला कारणीभूत ठरणा�या �मखु घटकाचंी 
मािहती िदली आह.े 

१. कामाचा अितभार (Work Overload): 

कामाचा अितभार �हणजे कम�चा�यानंा मया�िदत वेळेत खूप जा�त काम देणे. ह े उ�च 
काय��दश�ना�या अपे�ा, कठीण वेळब�ता (deadline) िकंवा कम�चा�यां�या कमतरतेमळेु 
होऊ शकते. 

प�रणाम: 

 मानिसक आरो�य: सतत वेळेत काम पूण� कर�या�या दडपणामळेु मानिसक थकवा, 
िचतंा आिण नैरा�य वाढते. 
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 शारी�रक आरो�य: जा�त कामामळेु डोकेदखुी, झोपे�या सम�या आिण 
�दयिवकारासार�या सम�या उ�वतात. 

 कमी उ�पादकता: कामाचा ताण वाढ�यास कम�चा� यां�या कामिगरीत घट होते 
आिण ते सहज थकतात. 

उदाहरण: आयटी �े�ात, जसे क� इंफोिसस आिण टीसीएस, येथे कम�चारी दीघ� काळ काम 
करतात आिण कठोर वेळब�ता पाळतात, �यामळेु जा�त तणाव िनमा�ण होतो. 

२. भूिमकांची अ�प�ता (Role Ambiguity) 

भूिमकाचंी अ�प�ता �हणज ेकम�चा�यानंा �या�ंया जबाबदा�या आिण अपे�ाबंाबत �प�ता 
नसणे. हे �यव�थापनातील किवसवंादामळेु िकंवा सतत बदलणा�या जबाबदा�यामंळेु होऊ 
शकते. 

प�रणाम: 

 तणाव आिण िचंता: कम�चारी �वतः�या भूिमकेिवषयी अिनि�त असतंात, �यामळेु 
िनण�य घे�यास अडचणी येतात. 

 नोकरीतील असमाधान: भूिमका �प� नस�याने कम�चा�यामं�ये नाराजी िनमा�ण 
होते. 

 कामिगरीतील �भावीता कमी होत:े िनि�त अपे�ा माहीत नस�याने कम�चारी चकुा 
करतात आिण काय��मता घसरते. 

उदाहरण: भारतीय �टाट�अप कंप�यामं�ये भूिमकेतील अ�प�ता आढळते, कारण ितथे 
जबाबदा�या सतत बदलत राहतात. 

३. िनयं�णाचा अभाव (Lack of Control) 

जे�हा कम�चा�यांना �या�ंया कामावर िकंवा िनण�यावंर कोणतेही िनय�ंण ठेवता येत नाही, 
ते�हा �यानंा असहा�य वाटते आिण तणाव वाढतो. 

प�रणाम: 

 िनराशा: कम�चा�यांना �वतः�या कामाचा िनण�य घेता येत नस�याने ते नाराज 
होतात. 

 वाढलेला तणाव: कामावर कोणतेही िनय�ंण नस�यास कम�चारी असरुि�तता 
अनभुवतात. 

 कमी �रेणा: जबाबदारीची जाणीव नस�याने कम�चारी �या�ंया कामा�ती नी��साही 
असतंात. 
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उदाहरण: सरकारी बकँा आिण काया�लयामं�ये कम�चा�यानंा कठोर �शासक�य सरंचना 
पाळा�या लागतात, �यामळेु िनण�य�वातं�य कमी होते आिण तणाव वाढतो. 

४. कमकुवत �यव�थापन (Poor Management): 

�यव�थापकाकंडून िमळणारा कमी पािठंबा आिण कमकुवत नेत�ृव हे कम�चारी तणावाचा 
म�ुय �ोत ठरतात. 

प�रणाम: 

 समथ�नाचा अभाव: �यव�थापनाने पािठंबा न िद�यास कम�चा�यानंा असरुि�त 
वाटते. 

 नकारा�मक काय��थळ: अकाय��म �यव�थापनामळेु कम�चारी �वतःला कमी 
मू�यमापन केलेले समजतात. 

 पूण� थक�याची (burnout) श�यता वाढत:े �यव�थापनाकडून यो�य माग�दश�न न 
िमळा�यास कम�चारी थकून जातात आिण काम सोड�याचा िवचार करतात. 

उदाहरण: कुटंुबीया�ंया मालक��या �यवसायामं�ये �यावसाियक नेत�ृवाचा अभाव 
अस�याने कम�चारी तणाव��त असतंात. 

५. नोकरीची असुरि�तता (Job Insecurity): 

सतत नोकरी गमाव�याची भीती ही �यावसाियक तणावाचे मोठे कारण आह.े 

प�रणाम: 

 िचंता: सतत�या अि�थरतेमळेु कम�चारी मानिसक��्या अ�व�थ राहतात. 

 कमी उ�पादकता: असरुि�ततेमळेु कम�चारी नोकरीमधे पूण�पणे समिप�त राह� शकत 
नाहीत. 

 क�रअर िनयोजनातील अडचणी: भिव�यातील �थैय� नस�याने कम�चा�यानंा 
क�रअरची िदशा ठरिवणे अवघड होते. 

उदाहरण: भारतीय दूरसचंार �े�ात, जसे क� �होडाफोन-आयिडया िवलीनीकरणानतंर, 
अनेक कम�चा�यानंा नोकरी जा�याचा धोका िनमा�ण झाला, �यामळेु �या�ंयात तणाव वाढला. 

�यावसाियक तणाव हा एक गुंतागुतंीचा घटक आहे जो काय��थळी अनेक कारणामंळेु उ�वू 
शकतो. काय�भार जा�त असणे, भूिमकेतील अिनि�तता, �वाय�तेचा अभाव, कमकुवत 
�यव�थापन आिण नोकरीची असरुि�तता यासार�या तणावा�या कारणांची समज असणे 
स�ंथासंाठी अ�यतं आव�यक आहे, जेणेक�न ते आरो�यदायी काय��थळ िनमा�ण क� 
शकतील. या घटकावंर यो�य उपाययोजना के�याने स�ंथानंा कम�चा�या�ंया आरो�यावर 



 

 

�यावसाियक तणाव आिण कृि�म बिु�म�ा 
(एआय) िव�ातील �यि�गत प�रणाम 

 

39 

होणारा तणावाचा नकारा�मक �भाव कमी करता येतो, उ�पादकता वाढवता येते आिण 
सकारा�मक काय�स�ंकृतीला चालना देता येते. 

बिँकंग आिण आयटीसार�या �े�ामं�ये काय�रत असले�या �यावसाियकांना उ�च उि��,े 
�दीघ� कामाचे तास आिण नोकरी�या असरुि�ततेमळेु मोठ्या �माणात तणावाचा सामना 
करावा लागतो. िवशेषतः खासगी बकँा जसे क� HDFC आिण ICICI म�ये काय�रत 
असले�या कम�चा�यांना उ�च ल�ये आिण �ाहका�ंया दबावाचा सामना करावा लागतो, 
�यामळेु �याचंा �यावसाियक तणाव वाढतो. 

४.३ नोकरीची रचना (JOB DESIGN) 

नोकरीची रचना �हणजे स�ंथेम�ये कामगारामं�ये काय�, जबाबदा�या आिण कत��ये कशा 
�कार े िनयोिजत आिण िवत�रत के�या जातात हे दश�वते. चागंली नोकरीची रचना 
कम�चा� यामं�ये कतृ��व, समाधान आिण �ेरणा िनमा�ण क� शकते, तर चकु��या प�तीने 
केलेली नोकरीची रचना नोकरीमधील िनराशा, तणाव आिण मानिसक थकवा याला 
कारणीभूत ठ� शकतात. 

�भावी नोकरी�या रचनेची मह�वाची त�वे (Key Principles of Effective Job 
Design): 

�भावी नोकरी रचनेचा उ�ेश कम�चारी �ेरणा, समाधान आिण काय��दश�न वाढिव�यासाठी 
�या रचनाब� करणे हा आहे. िविवध घटकांचा िवचार क�न, स�ंथा अशा नोक�या�ंया 
रचना क� शकतात �या �यवसाया�या गरजा पूण� करतात आिण कम�चा� या�ंया क�याणात 
सकारा�मक योगदान देतात. �भावी नोकरी रचनेची मह�वाची त�वे खालील�माणे: 

१. काय� वैिव�य (Task Variety): 

काय� वैिव�य �हणजे नोकरीत िविवध �कारची कामे समािव� करणे, जेणेक�न एकसरुीपणा 
आिण कंटाळवाणेपणा टाळता येईल. िविवधतेमळेु कम�चारी मानिसक थकवा आिण 
असतंोषाचा अनभुव कमी घेतात. यामळेु कम�चारी अिधक कौश�ये िवकिसत क� शकतात 
आिण �याचंा कामाचा िदवस अिधक उ�साहवध�क होतो. 

�भाव: 

कंटाळवाणपेणा टाळतो: एकसरुी कामामंळेु कम�चारी उदासीन होऊ शकतात, पण 
िविवधतेमळेु काम अिधक गितशील होते. 

समप�ण वाढते: िविवध कौश�ये वापर�यासाठी सधंी िमळा�यास कम�चारी अिधक �य�त 
आिण �े�रत राहतात. 
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उदाहरण: 

हॉटेल �यव�थापन �े�ात, �यव�थापकाला अितथी सेवा, काय��म सम�वय, िव� 
�यव�थापन आिण कम�चारी �िश�ण यांसारखी िविवध कामे िदली जातात. यामळेु भूिमका 
अिधक आकष�क आिण समाधानकारक होते. 

भारतीय ऑटोमोबाईल उ�पादन �े�ात (उदा. मा�ती सझुुक�), कम�चा� यानंा अस�बली, 
गणुव�ा िनय�ंण आिण वे�न यासार�या िविवध काया�म�ये िफरवले जाते. यामळेु 
एकसरुीपणा कमी होतो आिण कम�चारी अिधक समाधान अनभुवतात. 

२. काय� ओळख (Task Identity): 

काय� ओळख �हणजे कम�चा� यानंा सपूंण� काय� पूण� कर�याची सधंी िमळते, �यामळेु �यानंा 
�या�ंया �य�नांचे प�रणाम िदसतात. कम�चारी सपूंण� �ि�येम�ये सामील असतील तर 
�यानंा अिधक समाधान िमळते आिण कतृ��वाची जाणीव होते. 

�भाव: 

जबाबदारी वाढत:े कम�चारी �या�ंया काया�ब�ल अिधक अिभमानी असतात आिण अिधक 
जबाबदारी घेतात. 

�रेणा वाढत:े सपूंण� �ि�येमधे सामील अस�यामळेु कम�चारी उ�च गणुव�ा राख�यास 
अिधक इ�छुक राहतात. 

उदाहरण: 

सॉ�टवेअर िवकास कंप�यांम�ये, िवकासक सपूंण� �क�प जीवनच�ात सहभागी असतात 
जसे क�, गरज सकंलन, सरंचना, कोिडंग, चाचणी आिण अमंलबजावणी इ.. यामळेु �यानंा 
मोठ्या �माणात समाधान िमळते. 

भारतीय आयटी कंप�या जसे क� इ�फोिसस, �याचें अिभयतें �ाहक �क�पामं�ये सपूंण� 
सहभाग घेतात, �यामळेु �यानंा �या�ंया काया�चा थेट प�रणाम िदसतो आिण कामाब�ल 
समाधान िमळते. 

३. काय� मह�व (Task Significance) 

काय� मह�व �हणजे एखा�ा नोकरीचा स�ंथा, समाज िकंवा इतर �य��वर होणारा 
सकारा�मक प�रणाम. कम�चारी �या�ंया कामाला अथ�पूण� मानतात ते�हा ते अिधक �े�रत 
आिण मू�यवान वाटतात. 

�भाव: 

 �रेणा वाढते: कम�चारी �या�ंया कामाचंा उ�ेश समजून घेत�यास अिधक �े�रत 
होतात. 
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 नोकरी समाधान वाढत:े समाजोपयोगी िकंवा मह�वाचा �भाव असलेले काम 
कम�चा� यानंा अिधक सतं�ु करते. 

उदाहरण: 

आरो�य सेवा �े�ातील डॉ�टस� आिण प�रचा�रका, �याचें काय� थेट लोका�ंया 
आरो�यावर �भाव टाकते, �हणून �यानंा जा�त समाधान वाटते. 

भारतातील टाटा क�स�ट�सी सि�ह�सेस (TCS) CSR उप�मातंग�त शाळा बाधंणे आिण 
श�ु पाणी परुवणे यासारखी कामे करतात. यामळेु �याचें कम�चारी आप�या कामामळेु 
समाजात सकारा�मक बदल घडवून आणत अस�याचे जाणवते. 

४. �वाय�ता (Autonomy): 

�वाय�ता �हणजे कम�चा� यांना �या�ंया कामाचे िनयोजन आिण िनण�य घे�याचे �वातं�य 
देणे. जे�हा कम�चा� यानंा �या�ंया काया�ची जबाबदारी िमळते, ते�हा ते अिधक स�म आिण 
�े�रत वाटतात. 

�भाव: 

 �रेणा वाढत:े कम�चारी जे�हा �या�ंया कामावर िनय�ंण ठेऊ शकतात ते�हा �याचंी 
काम कर�याची इ�छा वाढते. 

 नवोप�माला चालना: �वाय�तेमळेु कम�चारी सज�नशील आिण नािव�यपूण� उपाय 
शोध�यास �व�ृ होतात. 

उदाहरण: 

सशंोधन आिण िवकास िवभागात, कम�चा� यानंा नवीन उ�पादने िडझाइन कर�याची 
�वाय�ता िदली जाते, �यामळेु नािव�यपूण� क�पनांना चालना िमळते. 

Zomato आिण Swiggy सार�या कंप�यांम�ये, उ�पादन िवकास गटानंा नवीन वैिश�्ये 
सरंखेीत कर�यासाठी आिण चाचणी कर�यासाठी �वाय�ता िदली जाते. यामळेु 
नािव�यपूण�ता वाढते आिण कम�चा� यानंा �यां�या काया�चा अिभमान वाटतो. 

५. अिभ�ाय (Feedback): 

अिभ�ाय �हणजे कम�चा� यानंा �या�ंया कामिगरीब�ल िनयिमत आिण स�ुप� मािहती देणे. हे 
�यानंा �या�ंया काय��दश�नाब�ल समजायला मदत करते, सधुारणेची �े�े ओळख�यास 
मदत करते �यामळेु कम�चारी �या�ंया उि��ाशंी जळुवून घेतात. 

�भाव: 

 कामिगरी सुधारते: रचना�मक अिभ�ाय कम�चा� यांना �या�ंया कौश�यामं�ये 
सधुारणा कर�यास मदत करतात. 
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 िवकास होतो: यो�य अिभ�ाय कम�चा� यानंा �यांचा िवकास कर�यास �े�रत करतो. 

 अिनि�तता कमी होत:े िनयिमत अिभ�ाय कम�चा� यांना �या�ंया काय�स�ंथे�या 
उि��ाशंी जळुवून घे�यास मदत करतात. 

उदाहरण: 

िकरकोळ िव�� कंपनीतील िव�� �यव�थापकाला, �या�या िव��ची कामिगरी, �ाहक 
समाधान गणुाकंन आिण उ�पादन �ानावर मािसक अिभ�ाय िदला जातो. यामळेु तो िव�� 
धोरणे सधुा� शकतो. 

भारतातील लास�न अँड टु�ो (L&T) सार�या कंप�यामं�ये, कम�चा� यांना काय��दश�न 
पनुरावलोकन आिण एक-एक बैठका�ंार ेिनयिमत अिभ�ाय िदला जातो. 

काय� वैिव�य, काय� ओळख, काय� मह�व, �वाय�ता आिण अिभ�ाय यासंारखी त�वे नोकरी 
रचनेम�ये समािव� क�न स�ंथा कम�चा� याचंा सहभाग, �ेरणा आिण काय��मता वाढवू 
शकतात. ही त�वे अशी काय�स�ंकृती िनमा�ण कर�यास मदत करतात िजथे कम�चा� यानंा 
आपले मू�य जाणवते, �यानंा आ�हाने दे�यात येतात आिण ते स�म वाटतात, �यामळेु 
नोकरीचे समाधान वाढते आिण तणाव कमी होतो. भारतातील अनेक स�ंथा या त�वाचें 
मह�व ओळखत असून, प�रणामी, �यानंा अिधक चागंली कम�चारी िटकवून ठेव�याची 
�मता, सधुा�रत काय��दश�न आिण सकारा�मक स�ंथा�मक स�ंकृती अनभुवता येत आह.े 

४.४ काय� �णाली (WORK SYSTEMS) 

काय� �णाली �हणजे काया��या सरंिचत प�ती, �याम�ये काय� पार पाड�यासाठी वापरलेली 
�ि�या, काय�प�ती आिण साधने याचंा समावेश होतो. काय� �णाल�ची रचना कम�चारी 
तणाव पातळीवर मोठा �भाव टाकू शकते. अ�भावी िकंवा कठोर काय� �णालीमळेु तणाव 
वाढू शकतो, तर लविचक आिण काय��म �णाली उ�पादकता आिण कम�चारी क�याण 
सधुा� शकतात. 

काय� �णाल�चे मु�य घटक (Key Elements of Work Systems): 

काय� �णाली हा भौितक, तािं�क आिण मानवी घटकाचंा िमलाफ असतो, जो स�ंथेम�ये 
काय� कसे केले जाते यावर �भाव टाकतो. या �णाली काय��मता, उ�पादकता आिण 
सकारा�मक काय� वातावरण सिुनि�त कर�यासाठी िडझाइन के�या जातात. 

१. काय��थळाचे वातावरण (Workplace Environment): 

काय��थळाचे वातावरण �हणजे कम�चारी �या भौितक आिण सामािजक वातावरणात काय� 
करतात आिण  जे काय��दश�न आिण क�याणावर प�रणाम घडवते. 
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• भौितक वातावरण (Physical Environment): 

हे काय��थळाचे ��य �व�प असते जसे क� �काश �यव�था, तापमान, आवाज पातळी, 
एग�नॉिम�स आिण �व�छता. 

 �काश �यव�था (Lighting): यो�य �काशामळेु कम�चारी काय� अिधक �भावीपणे 
क� शकतात. कमी �काश डो�यांवर ताण टाकू शकतो, तर चागं�या �काशाने 
ऊजा� आिण ल� क� ि�त कर�यास मदत होते. 

 तापमान (Temprature): तापमान-िनयंि�त काय��े� आरामदायी असते. जा�त 
उ�णता थकवा िनमा�ण क� शकते  तर खूप थंड तापमान �ेरणा कमी क� शकते. 

 आवाज पातळी (Noise Levels): खूप जा�त आवाज �य�यय आणू शकतो. �या 
काया�साठी खोल िवचार आव�यक आहे  ितथे शातं काय��थळ आव�यक आह.े 

• सामािजक वातावरण (Social Environment): 

स�ंथेतील कम�चारी, �यव�थापन आिण सहकारी यां�यातील पर�परसवंाद सामािजक 
वातावरण घडवतात. 

 सकारा�मक नातेसंबंध: हे एका�मता, गटकाय� आिण सहकाया�ची भावना िनमा�ण 
क�न �ेरणा आिण उ�पादकता वाढवतात. 

 नकारा�मक नातेसंबंध: ह े काया�लयीन तणाव, मानिसक थकवा आिण कम�चारी 
घटीचे �माण वाढवू शकतात. 

उदाहरण:े 

TCS (टाटा क�स�ट�सी सि�ह�सेस) मधे काया�लयीन जागा एग�नॉिमक बैठक �यव�था, 
�काश �यव�था आिण तापमान िनय�ंणासह सरंखेीत के�या जातात. सकारा�मक 
सामािजक वातावरण वाढव�यासाठी सघं बाधंणी उप�म आिण ख�ुया सवंादाला �ो�साहन 
िदले जाते. 

Infosys (इ�फोिसस) मधे आधिुनक सिुवधा, ख�ुया जागा आिण सहयोगी काय� वातावरण 
तयार कर�यासाठी मोठ्या �माणात गुतंवणूक केली जाते. 

२. तं��ान (Technology): 

आधिुनक काय� �णालीम�ये तं��ान मह�वाची भूिमका बजावते. हे काय� सलुभ क� शकते 
िकंवा अकाय��म अंमलबजावणीमळेु अडथळे िनमा�ण क� शकते. 

 काय� सुलभ करण े (Easing Tasks): यो�य तं��ान पनुराव�ृी होणारी काय� 
�वयचंिलत क� शकते, मानवी चकुा कमी क� शकते आिण काय��वाह सलुभ क� 
शकते. उदा., वेळाप�क आिण मािहती न�दीसाठी सगंणक �णाली वापरली जाते. 
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 काय� जिटल करण े (Complicating Tasks): चकु�चे िकंवा गुतंागुतंीचे तं��ान 
अिधक तणाव आिण कामाचा अित�र� भार िनमा�ण क� शकते. �यामळेु 
तं��ाना�या �भावी वापरासाठी यो�य �िश�ण आव�यक असते. 

उदाहरणे: 

 Reliance Industries (�रलाय�स इंड��ीज): �वयचंिलत य�ंणा आिण IoT 
से�सर वाप�न य�ंसाम�ीची देखरखे सधुारली जाते, �यामुळे उ�पादन काय��मता 
वाढते. 

 HDFC Bank (एचडीएफसी बँक): मोबाईल बिँकंग अॅप आिण AI-आधा�रत 
चॅटबॉटसार�या तं��ानाने कम�चारी आिण �ाहक दोघानंाही अिधक सोयी�कर सेवा 
�दान के�या जातात. 

३. काय��वाह (Workflows): 

काय��वाह �हणजे िविश� काय� पूण� कर�यासाठी आव�यक असले�या ट��याचंी मािलका. 
काय��म काय��वाह वेळेची बचत करतो, चकुा कमी करतो आिण कम�चा� याचंा अनभुव 
सधुारतो. 

 काय� पूण� कर�याचे ट�पे (Steps in Task Completion): �प�पणे ठरलेले 
ट�पे कम�चा� यानंा यो�य िदशािनद�श देतात, �यामळेु ग�धळ आिण पनुराव�ृी टाळली 
जाते. 

 सुलभ अंमलबजावणी (Ease of Execution): �भावी काय��वाह वेळेचा आिण 
ससंाधनाचंा अप�यय टाळतो. िवभाग िकंवा कम�चारी यां�यात �प� जबाबदा�या 
आिण देखरखे (tracking) �णाली  असणे आव�यक आहे. 

उदाहरणे: 

 Flipkart (ि�लपकाट�): �वयचंिलत गोदाम आिण लॉिजि�ट�स �यव�थापना�ारे 
मागणी �ि�या गतीमान केली जाते. 

 Zomato (जोमटॅो): मागणी �वीकृतीपासून ती पूण� करपेय�त सपूंण� �ि�या एकि�त 
�णाली�ार े�वयचंिलत केली जाते, �यामळेु अचूकता आिण काय��मता वाढते. 

या उलट, उ�पादनासार�या उ�ोगातंील अकाय��म काय��वाह िवलंब आिण िनकृ� 
गणुव�ेस कारणीभूत ठ� शकतात. उदाहरणाथ�, कारखा�यांम�ये अस��ली लाइन कामगार 
आिण गणुव�ा िनय�ंण िवभाग या�ंयातील िवसगंत काय��वाहामळेु उ�पादने दोषय�ु होऊ 
शकतात आिण उ�पादन �ि�या िवलंिबत होऊ शकते. 

�भावी काय��णालीम�ये काय��थळाचे वातावरण, तं��ान आिण काय��वाह हे एकमेकाशंी 
ससुगंत असतात आिण कम�चा�याचंी काय��मता व काय�अमया�िदतपणा ठरव�यात मह�वाची 
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भूिमका बजावतात. सकारा�मक शारी�रक आिण सामािजक वातावरण कम�चारी क�याण 
आिण समाधानासाठी भ�कम पाया तयार करते. तं��ान यो�य प�तीने वापर�यास �ि�या 
सलुभ होते आिण उ�पादकता वाढते, तर सयुो�य�र�या रचलेले काय��वाह काय� कमी 
�टु�सह काय��मतेने पूण� कर�यास मदत करतात. 

भारतातील तं��ान, िकरकोळ �यापार आिण उ�पादन यांसार�या िविवध �े�ातंील कंप�या 
या घटकाचें मह�व ओळखू लाग�या आहेत आिण कम�चारी क�याण व स�ंथे�या यशाला 
चालना देणा�या काय��णाली िवकिसत कर�यासाठी �य�नशील आहेत. 

४.५ जागितक आरो�य सघंटनेचा (WHO) नोकरीतील तणावावर अ�यास 
(WORLD HEALTH ORGANIZATION’S STUDY ON JOB 
STRESS) 

जागितक आरो�य सघंटना (WHO) यानंी नोकरीतील तणावाचा जागितक �तरावर होणारा 
प�रणाम अ�यासला आह.े या अ�यासानसुार, काय��थळी होणारा तणाव हा मानिसक आिण 
शारी�रक आरो�य सम�यांसाठी एक मह�वाचा कारणीभूत घटक आह.े WHO �या 
अहवालानसुार, नोकरीतील तणावामळेु �दयरोग, नैरा�य, िचंता तसेच काय��थळी अपघात 
हो�याचा धोका वाढतो. या अ�यासात नोकरीतील तणावाला एक जागितक महामारी �हणून 
ओळखले असून, याकडे िनयो�े, आरो�य त� आिण धोरणिनमा�ते यानंी �व�रत ल� �ावे, 
अशी िशफारस केली आहे. 

१. नोकरीतील तणावाचा जागितक �भाव (Global Impact of Job Stress): 

जे�हा कामा�या गरजा �य���या �मता आिण साम�या��या पिलकडे जातात ते�हा 
नोकरीमधे तणाव िनमा�ण होतो. WHO �या अ�यासानसुार, नोकरीत तणाव िनमा�ण 
करणा�या मह�वा�या घटकामं�ये अितताण असलेले काम, भूिमकेब�ल असमंजसपणा, 
�यव�थेचा अपरुा पािठंबा आिण काय�-जीवन समतोलाचा (work-life balance) अभाव 
याचंा समावेश होतो. यामळेु शारी�रक आिण मानिसक आरो�यावर नकारा�मक प�रणाम 
होऊ शकतो. नोकरीतील तणावामळेु उ�वणा�या काही सामा�य सम�या पढुील�माणे 
आहेत: 

१. �दयरोग (Cardiovascular Diseases):  

नोकरीतील  दीघ�कालीन तणावामळेु �दयरोग, उ�च र�दाब आिण ��ोकचा धोका वाढतो. 
दीघ�काळ तणावाखाली रािह�यास शरीरात तणाव-सबंंिधत स�ेंरकाचें (hormones) �ाव 
वाढतात, �यामळेु र�दाब वाढतो आिण र�वािह�यामं�ये दाह (inflammation) िनमा�ण 
होतो. 

२. मानिसक आरो�य िवकार (Mental Health Disorders):  

नोकरीतील तणाव नैरा�य (depression), िचतंा (anxiety) आिण मानिसक थक�याशी 
(burnout) सबंंिधत आहे. सतत�या मानिसक तणावामळेु �य�� मानिसक�र�या थकलेले, 
भाविनक�र�या अि�थर आिण काय��मता गमावलेले वाटू शकतात. 
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३. काय��थळी अपघात (Workplace Injuries):  

तणावामळेु �य��ची एका�ता आिण िनण�य �मता कमी होते �यामळेु चकुाचंी आिण 
अपघाताचंी श�यता वाढते. हे िवशेषतः उ�च-जोखीम असले�या �यवसायामं�ये जा�त 
िदसून येते, िजथे जलद िनण�य घेणे आिण बारकाईने ल� देणे आव�यक असते. 

२. भारतातील नोकरीतील तणाव: एक वाढती सम�या (Job Stress in India: A 
Growing Concern): 

भारता�या सदंभा�त, WHO �या िन�कषा�नी धो�याची घटंा वाजवली आहे, कारण 
भारता�या शहरी कामगारामं�ये तणाव-सबंंिधत िवकार झपाट्याने वाढत आहेत. झपाट्याने 
होणार ेशहरीकरण, कामा�या िठकाणी उ�च अपे�ा, कामाचे दीघ� तास आिण �पधा��मक 
वातावरण यामळेु भारतीय कामगारामं�ये तणाव वाढत आह.े िवशेषतः मािहती तं��ान 
(IT), बिँकंग आिण िश�ण �े�ांतील कम�चारी याचा मोठ्या �माणावर सामना करत आहेत. 

मािहती तं��ान (IT) �े�ातील तणाव (IT Sector in India): 

भारताचे IT �े� हे आिथ�क��्या मह�वाचे असून मोठ्या �माणात लोकानंा रोजगार परुवते. 
मा�, या �े�ातील कम�चारी उ�च तणावाखाली काम करतात. कामाचे दीघ� तास, कठीण 
वेळ ब�ता (deadlines) आिण कामिगरीचे दडपण यामळेु तणाव वाढतो. जागितक 
�ाहकासंाठीसाठी २४/७ सेवा दे�या�या गरजेमळेु कम�चारी रा�ी िकंवा वेगवेग�या 
पा�यामं�ये काम कर�यास भाग पाडले जातात. 

उदाहरण: इ�फोिसस आिण टाटा क�स�ट�सी सि�ह�सेस (TCS) यासंार�या कंप�यामं�ये 
कम�चा� यामं�ये तणाव-सबंंिधत आरो�य सम�या वाढ�या आहेत जसे क� मानिसक थकवा, 
नैरा�य आिण िचतंा. �यामळेु कंप�या कम�चा�यासंाठी तणाव �यव�थापन उप�म राबव�यास 
स�ुवात करत आहेत. 

३. बँिकंग �े�ातील तणाव (Banking Sector in India): 

भारतातील बिँकंग �े�ात तणावाचे �माण मोठ्या �माणावर वाढले आह.े िडिजटल 
बिँकंगमळेु कम�चारी मोठ्या स�ंयेने �यवहार हाताळत आहेत, �ाहका�ंया अपे�ा पूण� 
कर�यासाठी सतत �य�नशील आहेत आिण िव�� ल�य गाठ�या�या दडपणाखाली आहेत. 

उदाहरण: बकँ कम�चारी िवशेषतः ितमाही समा�ी (quarter-end closing) िकंवा 
सणासदुी�या काळात जा�त वेळ काम करतात. आिथ�क ल�य गाठ�या�या सतत�या 
दडपणामळेु �यानंा उ�च र�दाब, डोकेदखुी आिण मानिसक तणावाचा सामना करावा 
लागतो. 

४. िश�ण �े�ातील तणाव (Education Sector in India): 

भारतातील िश�क आिण �ा�यापक मोठ्या �माणावर तणाव��त आहेत. शै�िणक ल�य 
पूण� करणे, नवीन अ�यास�म राबवणे आिण िव�ा�या��या अपे�ा पूण� करणे यामळेु तणाव 
वाढतो. 
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उदाहरण: शहरी आिण �ामीण भागातील िश�क मोठ्या �माणावर तणावाखाली काम 
करत अस�याची न�द झाली आहे. जा�तीचे काम, �यव�थापनाचा अपरुा पािठंबा आिण 
तं��ानाशी जळुवून घे�याची गरज यामळेु िश�कांना मानिसक आिण शारी�रक थकवा 
जाणवतो. 

भारतातील नोकरीतील तणाव कमी कर�यासाठी WHO �या िशफारसी (WHO’s 
Recommendations for Addressing Job Stress in India): 

भारतात िवशेषतः शहरी भागात वाढ�या तणावा�या पा��भूमीवर, WHO ने काही उपाय 
सचुवले आहेत: 

१.  कम�चारी आरो�य काय��म (Employee Wellness Programs): कंप�यानंी 
तणाव �यव�थापन काय�शाळा, मानिसक आरो�य समपुदेशन, योग आिण 
�यानधारणा यांसार�या उप�मावंर भर �ावा. 

२. लविचक कामाचे तास (Flexible Work Arrangements): कामाचे दीघ� तास 
आिण कठीण वेळाप�क यामळेु होणारा तणाव कमी कर�यासाठी कंप�यानंी लविचक 
वेळाप�ती, दूर�थ (work from home) काम कर�याचे पया�य उपल�ध क�न 
�ावेत. 

३.  कम�चारी सहा�यता काय��म (Employee Assistance Programs-
EAPs): गोपनीय समपुदेशन सेवा उपल�ध क�न िद�यास कम�चारी �या�ंया 
वैयि�क आिण �यावसाियक सम�याचंा सामना अिधक चागं�या �कार े क� 
शकतील. 

४.  सकारा�मक काय�सं�कृती िनमा�ण करण े (Creating a Supportive 
Organizational Culture): �यव�थापनाने कम�चा� याचें आरो�य आिण क�याण 
�ाधा�य�मावर ठेवले पािहजे. सवंादसपं�न वातावरण, सकारा�मक �ेरणा आिण 
�यव�थापनाचा पािठंबा यामळेु तणाव कमी होऊ शकतो. 

५.  �यव�थापकांसाठी �िश�ण (Training for Managers): �यव�थापकानंी 
�या�ंया कम�चा� यामं�ये तणावाची ल�णे ओळखणे आिण तणाव कमी कर�यासाठी 
यो�य उपाययोजना करणे आव�यक आहे. 

नोकरीतील तणावावरील WHO अ�यास जागितक सकंटाची जाणीव क�न देतो, �याचे 
दूरगामी प�रणाम कम�चारी आिण स�ंथावंर होतात. भारतात, िवशेषतः IT, बिँकंग आिण 
िश�ण यासार�या �े�ामं�ये �यावसाियकामंधील वाढता नोकरीतील तणाव तातडीने ल� 
दे�याची आव�यकता दश�वतो. तणाव कमी कर�या�या रणनीती अंमलात आणून, मानिसक 
आरो�यासाठी सहा�य �दान क�न आिण आरो�यदायी काय� वातावरण िनमा�ण क�न, 
स�ंथा नोकरीतील तणावाचा प�रणाम कमी क� शकतात आिण �या�ंया कम�चा�यांचे 
क�याण सधुा� शकतात. नोकरीतील तणावाचा सामना करणे केवळ �य��साठीच 
फायदेशीर नाही तर स�ंथे�या यशावरही �भाव टाकते कारण िनरोगी आिण समाधानी 
काय�बल अिधक उ�पादक आिण काया�त गुतंलेले असते. 
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४.६ नोकरीतील तणावाचे �ोत (SOURCES OF JOB STRESS) 

नोकरीतील तणाव हा एक जिटल घटक आह ेजो िविवध अंतग�त आिण बा� कारणामंळेु 
उ�वू शकतो. हा तणाव कोण�याही उ�ोगातील कम�चा�यांना �भािवत क� शकतो आिण 
�या�ंया मानिसक व शारी�रक आरो�यावर प�रणाम क� शकतो. 

१. अि�त�वाचा तणाव (Survival Stress): 

जे�हा कम�चा�यानंा �या�ंया नोकरीची शा�ता धो�यात अस�याचे वाटते  ते�हा अि�त�वाचा 
तणाव  उ�वतो. हा तणाव म�ुयतः आिथ�क मंदी, कम�चा�या�ंया कपाती (downsizing) 
िकंवा स�ंथा�मक पनुर�चनेमळेु िनमा�ण होतो, �यामळेु नोकरी गमाव�याची भीती िनमा�ण 
होते. आिथ�क सकंटे िकंवा बाजारातील वाढती �पधा� यामळेु कम�चा�यांना अिनि�त 
भिव�यास सामोर ेजावे लागते �यामळेु िचतंा आिण तणाव वाढतो. 

उदाहरण: 

दूरसचंार उ�ोगात (telecom industry)  िजथे Vodafone, Airtel आिण Reliance Jio 
यासंार�या कंप�यामं�ये ती� �पधा� आह,े ितथे कम�चा�यांना अि�त�वाचा तणाव जाणवतो. 
वारवंार होणा�या िवलीनीकरण (mergers), अिध�हण (acquisitions), आिण कम�चारी 
कपातीमळेु (layoffs) कम�चा�यानंा नोकरी गमाव�याची भीती असते. यासोबतच, 
तं��ानातील वेगवान बदल आिण नवनवीन कौश�ये िशक�याची गरज यामळेु हा तणाव 
अिधक वाढतो. मोठ्या �माणात बदल होत असले�या उ�ोगामं�ये काम करणा�या 
कम�चा�यामं�ये तणावाची पातळी जा�त असते कारण �या�ंया उपजीिवकेवर सतत सकंट 
असते. 

२. अंतग�त तणाव (Internal Stress): 

अंतग�त तणाव हा �य���या आत िनमा�ण होतो. हा तणाव वैयि�क सम�या, नोकरी�या 
माग�या पूण� कर�यात अपयश िकंवा आ�मिव�ासाचा अभाव, वेळेचे िनयोजन न होणे  
अथवा �वतःब�ल खूप मोठ्या अपे�ा ठेवणे यासार�या कारणामंळेु उ�वतो. अि�त�वा�या 
तणावा�माणे हा बा� कारणावंर अवलंबून नसतो तर �य���या मानिसकतेवर आिण 
तणावाला �ितसाद दे�या�या प�तीवर अवलंबून असतो. 

उदाहरण: 

मािहती तं��ान (IT) उ�ोगात, कम�चा�यानंा िनयो��याकंडून तसेच �वतःकडून मोठ्या 
अपे�ा असतात. कठीण वेळब�ता (deadlines), दीघ� वेळेपय�त काम करणे आिण 
तं��ानातील सात�याने होणार े बदल यामळेु काही कम�चा�यानंा कामा�या ओ�याखाली 
दबले गे�यासारखे वाटते. �यामळेु असमथ�ता, िनराशा आिण थकवा (burnout) जाणवू 
शकतो. उ�च �पधा��मक वातावरणात काय��मतेचा तणाव आिण अपयशाची भीती हे 
अंतग�त तणावाचे मोठे घटक असतात. 

िश�ण �े�ातील िश�का�ंयाही बाबतीत हेच लागू होते. िश�णा�या उि��ापंय�त 
पोहोच�याची जबाबदारी, िव�ा�या�चे मू�यमापन आिण वैयि�क जबाबदा�या सांभाळणे या 
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सग�याचा तणाव जाणवतो. जर िश�कानंा यो�य पािठंबा िमळत नसेल िकंवा �या�ंया 
मेहनतीचे यो�य मू�यमापन होत नसेल, तर �यानंाही अंतग�त तणाव जाणवू शकतो. 

३. पया�वरणीय तणाव (Environmental Stress): 

पया�वरणीय तणाव हा कामा�या िठकाण�या भौितक व सामािजक प�रि�थत�मळेु िनमा�ण 
होतो. अपरुी �काशयोजना, मोठा आवाज, जागेची कमतरता आिण अस� वातावरण ही या 
तणावाची �मखु कारणे असतात. अशा �े�ातं काम करणार ेकम�चारी, िजथे ती� एका�तेची 
गरज असते िकंवा शारी�रक �म अिधक असतात, ते या तणावाला जा�त बळी पडतात. 

उदाहरण: 

बाधंकाम उ�ोग (construction industry) हा पया�वरणीय तणावाचा म�ुय बळी आहे. 
बाधंकाम �े�ातील कामगारानंा ती� हवामान, अपरुी सरुि�तता आिण �दूषणासार�या 
�ितकूल प�रि�थत�ना सामोर े जावे लागते. ते लहानशा जागेत, मोठ्या आवाजा�या 
िठकाणी, आिण ती� �मा�या कामात गुतंलेले असतात. यामळेु शारी�रक आिण मानिसक 
थकवा वाढतो आिण �या�ंया आरो�यावर तसेच उ�पादकतेवर प�रणाम होतो. 

इतर उदाहरण �हणजे कॉल स�टरमधील कम�चारी. �यानंा सतत �ाहका�ंया फोनचा सामना 
करावा लागतो आिण मोठ्या आवाजा�या वातावरणात काम करावे लागते. कॉ�सचा �चडं 
भार, कम�चारी असमाधान आिण जागेचा अभाव यामळेु �याचंा तणाव वाढतो. तसचे 
अ�व�थ बस�याची �यव�था (poor ergonomics), दीघ� वेळ  काम करावे लागणे 
यामळेुही तणावाची पातळी वाढते. 

४. थकवा (Fatigue): 

जे�हा कम�चारी दीघ�कालीन तणाव, �दीघ� कामाचे तास िकंवा शारी�रक��्या कठीण 
कामामंळेु शारी�रक आिण मानिसक��्या थकलेले असतात ते�हा थकवा जाणवतो. 
अ�पकालीन तणाव ता�परुता �यव�थािपत करता येऊ शकतो, परतं ुथकवा वारवंार उ�च 
मागणी�या कालावधीनतंर परुशेी िव�ातंी न घेत�यामळेु िनमा�ण होतो. यामळेु काय��मतेत 
मोठी घट, आरो�या�या सम�या आिण काही �करणामं�ये काय��थळी अपघात हो�याची 
श�यता वाढते. 

उदाहरण:  

आरो�य सेवा �े�ात, डॉ�टर, नस� आिण इतर आरो�यसेवा कम�चारी अनेकदा उ�च-
दबावा�या प�रि�थतीत िव�ता�रत पा�यामंधे काम करतात. िवशेषतः मोठ्या शहरी 
��णालयामं�ये, आरो�यसेवा सेवाचंी वाढती मागणी पूण� करताना वै�क�य कम�चा�यांना दीघ� 
तास, रा�पाळी आिण ��णसेवे�या भाविनक ताणामळेु थक�याचा सामना करावा लागतो. 
यामळेु �यानंा मानिसक आिण शारी�रक थकवा जाणवतो आिण काही वेळा ते पूण� थक�याचे 
(burnout) िशकार होतात, �याचा प�रणाम �या�ंया शारी�रक आरो�यावर, िनण�य 
घे�या�या �मतेवर होतो. उदाहरणाथ� , िद�ली आिण मुंबईसार�या शहरामं�ये, िजथे 
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��णालये गद�ने भरलेली आिण कमी मन�ुयबळ असलेली आहेत, ितथे वै�क�य 
कम�चा�यानंा अ�यिधक थक�याचा सामना करावा लागतो. 

इतर �े�ातंील उदाहरण �हणज ेउ�पादन आिण वाहतूक उ�ोगामं�ये देखील शारी�रक��्या 
मेहनती वातावरणात काम करणा�या कम�चारी—जसे क� कारखा�यातील कामगार आिण 
�कचालक—थक�याचा अनभुव घेतात. कामाचे दीघ� तास, सतत पनुराव�ृी होणार ेकाम 
आिण कठोर शारी�रक �म यामळेु परुशेी िव�ातंी न िमळा�यास मानिसक आिण शारी�रक 
थकवा येऊ शकतो. कारखाने आिण गोदामामं�ये, कामगारांना कामाची अयो�य प�रि�थती 
आिण उ�च उ�पादना�या सतत�या मागणीमळेु तणाव आिण थक�याचा सामना करावा 
लागतो. 

कामाचा तणाव हा एक बह�आयामी िवषय आहे जो सव�च �े�ातील कम�चा�यांना �भािवत 
करतो. तणावाची िविवध कारणे—जसे क� जीवनिनवा�ह तणाव, अंतग�त तणाव, पया�वरणीय 
तणाव आिण थकवा—हे एकमेकाशंी सबंंिधत असतात आिण अनेक वेळा एकाच वेळी 
होतात, �यामळेु �य��वर होणा�या तणावाचे प�रणाम वाढतात. तणावाची कारणे समजून 
घेणे हे स�ंथासंाठी �भावी उपाययोजना िवकिसत कर�यासाठी मह�वाचे आहे, जेणेक�न 
एक आरो�यदायी काय�स�ंकृती ��थािपत करता येईल आिण कम�चा�याचें क�याण सधुारता 
येईल. 

सं�थांसाठी, या तणावा�या कारणांना सि�यपण े हाताळण े मह�वाचे आह.े या 
उपायांम�ये खालील गो�ी समािव� असू शकतात: 

 जीवनिनवा�ह तणाव कमी कर�यासाठी �भावी सवंाद आिण क�रअर िवकासा�या 
सधंी उपल�ध क�न देणे, 

 अंतग�त तणाव हाताळ�यासाठी कम�चा�यांना वेळ �यव�थापन आिण आ�मिव�ास 
वाढिव�यास मदत करणार े�िश�ण देणे, 

 पया�वरणीय तणाव कमी कर�यासाठी काय��थळी भौितक सिुवधा सधुारणे, 

 थकवा टाळ�यासाठी परुशेा िव�ातंी�या सिुवधा आिण �यव�थािपत कर�याजोगे 
कामाचे तास िनि�त करणे. 

या उपाययोजना राबवून, कंप�या अिधक उ�पादक, आरो�यदायी आिण �े�रत कम�चारी 
तयार क� शकतात, �यामळेु सपूंण� स�ंथे�या यशात योगदान होऊ शकते. 

४.७ तणावाचे �कार (DEGREES OF STRESS) 

तणाव वेगवेग�या �कारातं िदसून येतो आिण ��येक �काराची वेगळी वैिश�्ये आिण 
प�रणाम असतात जे मानिसक आिण शारी�रक आरो�यावर प�रणाम क� शकतात. 
तणावाचे वेगवेगळे �कार—ती� तणाव, भाविनक तणाव, आिण दीघ�कालीन तणाव—
समजून घेणे हे �या�ंया �भावी �यव�थापनासाठी मह�वाचे आह.े 
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१. ती� तणाव (Acute Stress): 

ती� तणाव �हणजे िविश� घटनेला िकंवा प�रि�थतीला �व�रत आिण अ�पकालीन 
�ितसाद देणे. हा एक नैसिग�क �ितसाद असून, अचानक उ�वले�या सकंट, आ�हान िकंवा 
बदलाला त�ड दे�यासाठी शरीर तयार करते. अ�पकालीन असला तरी, यो�य �कार े
हाताळ�यास हा तणाव फाय�ाचा ठ� शकतो कारण यामळेु सतक� ता, एका�ता आिण 
ऊजा� पातळी वाढते. 

ती� तणावाची वैिश�्ये (Characteristics of Acute Stress): 

 कालावधी (Duration): हा ता�परुता असतो आिण काही िमिनटापंासून काही 
तासापंय�त िटकतो. 

 कारण े (Causes): अचानक आलेली अंितम मदुत (डेडलाइन), सादरीकरण, 
कामातील सम�या, िकंवा �यावसाियक सघंष� . 

 शारी�रक ल�ण े (Physical Symptoms): �दय गती वाढणे, र�दाब वाढणे, 
�नायूमं�ये तणाव येणे. 

 मानिसक ल�ण े (Psychological Symptoms): िचडिचड, िचतंा, आिण 
एका�तेचा अभाव. 

ती� तणावाचा प�रणाम (Impact of Acute Stress): 

यो�य �कार े हाताळ�यास, ती� तणाव काय��मता सधुा� शकतो आिण �य��ला वेगाने 
िनण�य घे�यास �व�ृ करतो. 

उदाहरणाथ�, एका �यव�थापकाला कठीण वेळब�ता अस�यास, ती� तणाव �याला 
कामावर ल� क� ि�त कर�यास आिण काय� वेळेत पूण� कर�यास मदत क� शकतो. मा�, 
जर हा तणाव सतत रािहला, तर तो दीघ�कालीन तणावात प�रवित�त होऊ शकतो. 

उदाहरण: एखादा िव�� अिधकारी (Sales Executive) मोठ्या �ाहका�या तातडी�या 
िवनंतीमळेु तणाव अनभुवू शकतो. अ�पावधीत, हा तणाव �याला अिधक ल� क� ि�त 
कर�यास आिण काय��मतेने काम कर�यास �व�ृ क� शकतो. पण, जर अशी प�रि�थती 
वारवंार उ�वत रािहली, तर हा तणाव अिधक ती� होऊ शकतो. 

२. भाविनक तणाव (Emotional Distress): 

भाविनक तणाव �हणजे िचतंा, िनराशा, िचडिचड आिण दःुख याचंी दीघ�काळ िटकणारी 
भावना. हे म�ुयतः कामातील ताणतणाव, वैयि�क सम�या िकंवा सामािजक सबंंधामंधील 
अडचण�मळेु होऊ शकते. 
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भाविनक तणावाची वैिश�्ये (Characteristics of Emotional Distress): 

 कालावधी (Duration): काही िदवस, आठवडे िकंवा मिहने. 

 कारण े (Causes): दीघ�काळ तणाव��त कामकाज, सहका�यांसोबत सघंष�, 
व�र�ाकंडून पािठं�याचा अभाव. 

 शारी�रक ल�ण े (Physical Symptoms): थकवा, डोकेदखुी, पचनासबंंधी 
सम�या. 

 मानिसक ल�ण े(Psychological Symptoms): िचतंा, िनराशा, असहा�यता, 
आिण नातेसबंंध तणाव��त होणे. 

भाविनक तणावाचा प�रणाम (Impact of Emotional Distress): 

भाविनक तणावामळेु मानिसक आरो�यावर गभंीर प�रणाम होतो. कामातील काय��मता कमी 
होऊ शकते, आिण िनण�य�मतेवर प�रणाम होतो. दीघ�काळ चालणारा भाविनक तणाव 
वेळीच हाताळला नाही, तर नैरा�य (िड�ेशन) आिण िचतंाज�य िवकार (Anxiety 
Disorders) िनमा�ण होऊ शकतात. 

उदाहरण: बिँकंग �े�ातील कम�चारी, जे कामाचे दीघ� तास, उ�च कामिगरीचे ल�य आिण 
�ाहका�ंया सतत�या माग�यांना सामोर ेजातात, ते भाविनक तणाव अनभुवू शकतात. जर 
याला वेळेत हाताळले नाही, तर हे नैरा�य आिण िचतेंम�ये �पातं�रत होऊ शकते, आिण 
काय��मतेवर प�रणाम क� शकते. 

३. दीघ�कालीन तणाव (Chronic Stress): 

दीघ�कालीन तणाव हा सवा�त गभंीर �कारचा तणाव आह.े हा तणाव अनेक मिहने िकंवा वष� 
िटकतो आिण सतत�या तणावमळेु शरीर व मनावर प�रणाम होतो. दीघ�काळ न सटुलेले 
तणाव हे मानिसक आिण शारी�रक आरो�यासाठी अ�यतं घातक असतात. 

दीघ�कालीन तणावाची वैिश�्ये (Characteristics of Chronic Stress): 

 कालावधी (Duration): अनेक मिहने िकंवा वष�. 

 कारण े (Causes): नोकरीतील अि�थरता, आिथ�क सकंट, िकंवा दीघ�काळ न 
सटुलेले �यि�गत ��. 

 शारी�रक ल�ण े(Physical Symptoms): उ�च र�दाब, �दयिवकार, मधमेुह, 
आिण पचनाचे आजार. 

 मानिसक ल�ण े (Psychological Symptoms): िचतंा िवकार, नैरा�य, 
थकवा, आिण आ�मिव�ास गमावणे. 
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दीघ�कालीन तणावाचा प�रणाम (Impact of Chronic Stress): 

दीघ�कालीन तणावामळेु उ�पादकता कमी होते, कम�चारी समाधान आिण मनोबल घसरते 
आिण अनपुि�थती व कम�चारी बदलाची स�ंया वाढते. वैयि�क पातळीवर, ह े मानिसक 
आरो�यावर गभंीर प�रणाम क� शकते, �यामळेु िचतंा िवकार, घाब�न जा�याचे झटके 
(Panic Attacks), आिण नैरा�य (Depression) होऊ शकते. 

उदाहरण: वक�ल, बिँकंग आिण वै�क�य �े�ातील �यावसाियकानंा दीघ�कालीन तणावाचा 
सामना करावा लागतो. उदाहरणाथ�, एक वक�ल अनेक उ�च-�तरीय �करणे हाताळत 
अस�यास, तो दीघ� तणावाचा अनभुव घेऊ शकतो. तसेच, ��णालयात काम करणा�या 
डॉ�टरानंा मया� िदत ससंाधने आिण मोठ्या �माणात ��णांची जबाबदारी असते, �यामळेु 
�यानंा सततचा तणाव जाणवतो. अशा प�रि�थतीत, तणाव दीघ�काळ रािह�यास 
�दयिवकार, जळजळ आिण इतर गभंीर आरो�य सम�यानंा आमं�ण िमळू शकते. 

भारतातील कॉल स�टर कम�चारी, िवशेषतः बंगळु� आिण मुंबईसार�या शहरामं�ये, दीघ� 
तास, सतत �ाहकाशंी सवंाद साध�याची गरज आिण काय��दश�न ल�य यासंार�या 
कारणामंळेु अनेकदा ती� तणावाचा सामना करतात. दीघ�काळ उ�च तणावा�या 
प�रि�थतीला सामोर े गे�याने झोपे�या िवकारापंासून �दयिवकारापंय�त शारी�रक आजार 
आिण िचतंा व नैरा�यासारखे मानिसक प�रणाम होऊ शकतात. 

तणाव िविवध �व�पात अि�त�वात असतो – ता�परुता आिण �यव�थापनीय असलेला 
ती� (acute) तणाव, तसेच दीघ�कालीन आिण गंभीर प�रणाम करणारा दीघ�कालीन 
(chronic) तणाव. याम�ये भाविनक (emotional) तणाव देखील येतो, जो या दोन 
टोका�ंया मधोमध असतो आिण तो �य���या मानिसक आरो�यावर व काय��मतेवर मोठा 
प�रणाम क� शकतो. तणाव कमी कर�याचा म�ुय माग� �हणजे कोण�या �कारचा तणाव 
अनभुवला जात आहे हे ओळखणे आिण यो�य वेळी �यावर उपाय करणे. 

कामगारानंा तणाव �भावीपणे हाताळ�यासाठी साधने, ससंाधने आिण आव�यक पाठबळ 
�दान क�न िनयो��यांनी तणावा�या वेगवेग�या �ोताचंा आिण �काराचंा िवचार करणे 
आव�यक आह.े ती�, भाविनक आिण दीघ�कालीन तणावा�या िविवध �तराचें आकलन 
क�न, स�ंथा तणाव �यव�थापनासाठी चागं�या रणनीती िवकिसत क� शकतात, 
कम�चारी क�याण सधुा� शकतात आिण एकूण उ�पादकतेत वाढ क� शकतात. 

४.८ तणाव हाताळ�या�या य�ंणा (COPING MECHANISM OF 
STRESS) 

तणाव हा जीवनाचा नैसिग�क भाग आहे आिण �य�� �याचा सामना कसा करतात यावर 
�याचें मानिसक, भाविनक आिण शारी�रक आरो�य मोठ्या �माणावर अवलंबून असते. 
िनरोगी तणाव �यव�थापन तं�े �य��ना तणाव �भावीपणे हाताळ�यास मदत करतात, 
लविचकता वाढवतात आिण दीघ�कालीन आरो�य सधुारतात. मा�, अवैध तणाव 
�यव�थापन प�ती तणाव अिधक वाढवतात आिण हािनकारक प�रणाम घडवू शकतात. 
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िनरोगी तणाव �यव�थापन प�ती (Healthy Coping Mechanisms): 

िनरोगी तणाव �यव�थापन �हणजे तणाव कमी कर�यासाठी आिण �याचा प�रणाम सौ�य 
कर�यासाठी वापर�यात येणा�या सकारा�मक रणनीती. या तं�ाचंा अवलंब के�याने �य�� 
तणावा�या प�रि�थतीतही सकारा�मक ��ीकोन राखू शकतात. 

१. �यायाम (Exercise): 

शारी�रक सि�यता हा तणाव कमी कर�यासाठी सवा�त �भावी मागा�पैक� एक आह.े 
�यायामामळेु शरीरातून एडंोिफ� न नावाचे स�ेंरक �वतात, जे नैसिग�क�र�या मनःि�थती 
सधुार�यास मदत करतात. िनयिमत �यायाम तणाव स�ेंरक जसे क� कॉिट�सॉलचे �माण 
कमी करतो, झोपेची गणुव�ा सधुारतो, आ�मिव�ास वाढवतो आिण तणावापासून 
आरो�यदायी �य�यय िनमा�ण करतो. 

उदाहरण: भारतात अनेक �यावसाियक आिण िव�ाथ� योगासन, झुबंा िकंवा �यायामशाळेत 
तणाव कमी कर�याचा �य�न करतात. टाटा क�स�ट�सी सि�ह�सेस (TCS) सार�या 
कंप�यामं�ये कम�चा� यासंाठी �यायामशाळा आिण सतंलुन काय��म असतात ज े �याचंा 
काय�-सबंंिधत तणाव कमी कर�यास मदत करतात. 

प�रणाम: शारी�रक सि�यता मानिसक आिण शारी�रक आरो�य सधुारते, िचतंा कमी करते 
आिण काय��मता वाढवते. 

२. �यान आिण जाग�कता (Mindfulness and Meditation): 

जाग�कता �हणजे कोण�याही पूव��हािशवाय वत�मान �णात राह�याची कला तर �यान ही 
खोल मानिसक एका�तेची एक प�त आह.े योग आिण �सन �यायामामळेु पॅरिसपॅंथेिटक 
न�ह�स िस�टम सि�य होते, �यामळेु िव�ातंी िमळते. या�या मदतीने �य��ना 
भूतकाळातील िकंवा भिव�यातील िचतंा टाळून वत�मानावर ल� क� ि�त करता येते. 

उदाहरण: भारतातील शहरी भागामं�ये 'आट� ऑफ िलि�हगं' आिण '�ा�स�ड�टल मेिडटेशन' 
सारखे काय��म कामा�या तणावाशी सामना कर�यासाठी लोकि�य झाले आहेत. 

प�रणाम: या प�त�मळेु भाविनक सतंलुन राखले जाते, एका�ता वाढते आिण तणावपूण� 
प�रि�थतीतही सयंम िटकून राहतो. 

३. सामािजक आधार (Social Support): 

िम�, कुटंुब आिण सहका�याचंा आधार िमळणे हा तणाव कमी कर�याचा सवा�त �भावी माग�  
आहे. आप�या भावना �य� करणे आिण िव�ासू लोकांकडून स�ला घेणे भाविनक 
समाधान आिण नवीन �ि�कोन देऊ शकते. 

उदाहरण: इ�फोिसस आिण िव�ो सार�या कंप�यामं�ये कम�चारी सहका�या�ंया मदतीने 
िवशेषतः उप�म�या वेळब�ते�या वेळी (deadline) कामा�या तणावाचा सामना करतात,. 
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प�रणाम: सामािजक आधार तणाव कमी कर�यास मदत करतो, एकटेपणाची भावना दूर 
करतो आिण सम�याचें �यावहा�रक उपाय िमळवून देतो. 

४. वेळेचे �यव�थापन (Time Management): 

�भावी वेळ �यव�थापनाम�ये काय� �यवि�थत करणे, वा�तिवक उि��े िनि�त करणे आिण 
�ाधा�य�म ठरवणे याचंा समावेश होतो. यामळेु �य��ना अिधक िनय�ंण जाणवते आिण 
तणाव कमी होतो. वेळेचे सयुो�य िनयोजन के�यास आरामासाठी आिण िव�ातंीसाठी 
देखील वेळ राखून ठेवता येतो. 

उदाहरण: भारतात बिँकंग, जािहरात, स�लागार सेवा (क�सि�टंग) यासंार�या वेगवान 
उ�ोगामं�ये काय�रत �यावसाियक वेळेचे िनयोजन कर�यासाठी काय�सूची, िदनदिश�का 
आिण �ाधा�य�म सूची वापरतात. 

प�रणाम: यो�य वेळ �यव�थापनामळेु उ�पादकता वाढते, िचतंा कमी होते आिण काय�-
आय�ुय सतंलुन सधुारते. 

अवैध तणाव �यव�थापन प�ती (Unhealthy Coping Mechanisms): 

जरी काही तणाव �यव�थापन प�ती ता�परुता आराम दतेात, तरी �या दीघ�काळ तणाव 
वाढवतात आिण मानिसक व शारी�रक आरो�यावर नकारा�मक प�रणाम करतात. 

१. �यसन (Substance Abuse):  

अ�कोहोल, तंबाखू िकंवा नशेचे घटक (��स) सार�या पदाथा�वर अवलंबून राहणे हा तणाव 
हाताळ�याचा एक हािनकारक माग� आहे. जरी या गो�ी ता�परुती मानिसक सटुका देऊ 
शकत अस�या तरी �या आरो�यास दीघ�कालीन हानी पोहोचवतात, स�ंाना�मक �मता 
िबघडवतात आिण �यसनाची सवय लागते. 

उदाहरण: मुंबई आिण िद�लीसार�या शहरामं�ये उ�च-तणावा�या नोक�यामं�ये काय�रत 
�यावसाियक (जसे क� मीिडया आिण िव�� �े�ातील लोक) अ�कोहोल िकंवा तंबाखू�या 
मदतीने तणाव कमी कर�याचा �य�न करतात. मा�, हा केवळ ता�परुता उपाय असतो 
आिण पढेु जाऊन शारी�रक आिण मानिसक आरो�यावर गंभीर प�रणाम होऊ शकतात. 

प�रणाम: �यसनामळेु आरो�याचे नकुसान होते आिण तणाव �यव�थापन अिधक कठीण 
होते, प�रणामी नैरा�य आिण िचतंा वाढू शकते. 

२. अित खाण े(Overeating): 

काही लोक तणावाचा सामना कर�यासाठी जा�त खा�याची सवय लावतात, �याला "��ेस 
ईिटंग" �हणतात. हे बह�तेकवेळा उ�च साखर, चरबी आिण कॅलरीय�ु पदाथा�वर अवलंबून 
असते, �यामळेु ल�पणा, मधमेुह आिण उ�च र�दाबासार�या सम�या उ�वू शकतात. 
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उदाहरण: भारतातील कॉल स�टस� िकंवा IT कंप�यामं�ये दीघ�काळ काम करणार ेकम�चारी 
तणावा�या काळात जा�त खा�याची सवय लावतात, �यामळेु ल�पणा आिण अ�य 
आरो�यिवषयक सम�यांचा धोका वाढतो. 

प�रणाम: अित खा�यामळेु शारी�रक आरो�य िबघडते, ऊजा� कमी होते आिण मानिसक 
तणाव वाढतो. �यामळेु तणाव �यव�थापनासाठी अिधक चागं�या प�ती अवलंबणे गरजेचे 
आहे. 

�यायाम, जाग�कता, सामािजक सहकाय� आिण वेळेचे �यव�थापन यासंार�या िनरोगी 
तणाव �यव�थापन प�ती �य��ना तणाव हाताळ�यास आिण एकूणच क�याण वाढव�यास 
मदत करतात. मा�, �यसनाधीनता आिण अितरके� खाणे यासंार�या अपायकारक तणाव 
�यव�थापन प�ती तणाव अिधक वाढवतात आिण गभंीर शारी�रक व मानिसक आरो�य 
सम�यानंा कारणीभूत ठ� शकतात. �यामळेु, िनरोगी तणाव �यव�थापन तं�े ओळखणे 
आिण �वीकारणे आव�यक आहे, तसेच हािनकारक सवय�वरील अवलंिब�व कमी करणेही 
िततकेच मह�वाचे आह.े हे जीवनातील तणावानंा अिधक लविचक आिण िनरोगी 
�ि�कोनातून सामोर ेजा�यास मदत क� शकते. 

४.९ �यावसाियक बुि�म�ेतील जबाबदारी िशडी (ACCOUNTABILITY 
LADDER) 

जबाबदारी िशडी ही एक सकं�पना आहे जी �य�� आिण स�ंथा यानंा समजून घे�यास 
मदत करते क� लोक सहसा जबाबदारीची आव�यकता असले�या सम�यांना, आ�हानांना 
आिण प�रि�थत�ना कसे �ितसाद देतात. ही िशडी जबाबदारी�या िविवध �तराचें िच�ण 
करते जसे क�, पूण�पणे जबाबदारी टाळ�यापासून ते सम�या सोडव�यात सि�य नेत�ृव 
आिण मालक� �वीकार�यापय�त.  

१. बळी मानिसकता (Victim): 

या �तरावर, �य�� �या�ंया कृत�साठी िकंवा प�रि�थतीसाठी जबाबदारी �वीकार�याचे 
टाळतात. �याऐवजी, ते सम�यासंाठी िकंवा आ�हानासंाठी इतरानंा दोष देतात. बळी 
मानिसकते�या मळुाशी हे गिृहतक असते क� �या�ंया अडचण�साठी बा� घटक िकंवा इतर 
लोक जबाबदार आहेत. यामळेु �य�� �वतःला असहा�य समजतात, प�रणामी �याचंा 
वैयि�क िवकास आिण सम�या सोडव�याची �मता मया� िदत राहते. 

उदाहरण: एका कॉप�रटे ऑिफसम�ये, एखादा कम�चारी वारवंार कामाची मदुत 
चकु�याब�ल �यव�थापक िकंवा सहका�यांना दोष देतो. तो �हणतो, "माझा अहवाल वेळेत 
पूण� होऊ शकला नाही कारण मा�या टीमने आव�यक मािहती िदली नाही." 

प�रणाम: बळी मानिसकता �य��ला सम�याचें िनराकरण कर�याऐवजी इतरानंा दोष 
दे�या�या सवयीला �व�ृ करते. �यामळेु वैयि�क वाढ खुटंते आिण िनराशा वाढते. 
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२. �ितकार करणारा (Resistant): 

या �तरावर, �य�� सम�येचे अि�त�व मा�य करतात परतं ु जबाबदारी �वीकार�यास 
पूण�पणे तयार नसतात. सम�या आहे हे कबूल केले जाते पण �यावर उपाय शोध�याची 
तयारी कमी असते. 

उदाहरण: एका उ�पादन कंपनीत, कम�चारी असे �हणू शकतो, "होय, उ�पादनात चूक 
झाली आहे, पण �याचे कारण �हणजे सूचना �प� न�ह�या." 

प�रणाम: या व�ृीमळेु सम�याचें िनराकरण लाबंणीवर टाकले जाते आिण लोक सम�या 
�वीकारतात पण �यावर काय� करत नाहीत. 

३. पालन करणारा (Compliant): 

पालन करणार े �य�� प�रि�थतीसाठी जबाबदारी �वीकारतात, परतं ु �या सम�ये�या 
द�ुप�रणामासंाठी पूण� मालक� घेत नाहीत. �याचंा �ि�कोन �िति�याशील (reactive) 
असतो, �हणज े ते सम�या �वीकारतात पण �यावर उपाय शोध�यासाठी पढुाकार घेत 
नाहीत. 

उदाहरण: एका जािहरात कंपनीत, कम�चारी �हणतो, "मी �ाहका�या त�ारी हाताळीन 
आिण यावेळी यो�य �ि�या करने." 

प�रणाम: हे लोक अ�पकालीन सम�या सोडवतात, पण �या�ंया �िति�येत दीघ�कालीन 
सधुारणा नसते. �यामळेु नावी�य आिण नवक�पना याचंी कमतरता राहते. 

४. जबाबदार (Accountable): 

या �तरावरील �य�� �या�ंया कृत�साठी आिण �या�या प�रणामासंाठी सपूंण� जबाबदारी 
घेतात. ते फ� सम�या �वीकारत नाहीत, तर �या सोडव�याचा पूण� �य�न करतात आिण 
भिव�यात अशा सम�या टाळ�यासाठी उपाय शोधतात. 

उदाहरण: 

एका टेक �टाट�अपम�ये, सघं नेता �क�पा�या�या उिशराब�ल जबाबदारी घेतो आिण 
�हणतो, "माझी योजना अिधक चागंली असायला हवी होती आिण �ाहकाशंी अिधक �भावी 
सवंाद साधायला हवा होता. मी आता सधुा�रत योजना तयार करतो, जेणेक�न 
आपणन�या मदुतीमधे पूण� क� शकू." 

प�रणाम: या व�ृीमळेु िव�ास, नेत�ृवगणु आिण जबाबदारीची स�ंकृती िनमा�ण होते. 

५. सज�नशील िनमा�ता (Creator): 

सज�नशील िनमा�ता मानिसकता असलेले लोक केवळ जबाबदारीच घेत नाहीत तर 
सम�याचें िनराकरण कर�यासाठी सि�य �य�न करतात. हे लोक नािव�यपूण�, 
सम�याक� ि�त आिण सकारा�मक बदल घडवून आणणार ेअसतात. 
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उदाहरण: 

ि�लपकाट�  िकंवा अ ॅमेझॉन इंिडया यासंार�या ई-कॉमस� कंपनीत, �यव�थापक �ाहका�ंया 
त�ारी सोडव�यापरुते मया�िदत राहत नाहीत. �याऐवजी, ते नवीन उप�म स�ु करतात, 
�ाहका�ंया अनभुवात सधुारणा करतात, आिण सम�याचें मूळ कारण शोधून सेवा िवतरणात 
दीघ�कालीन सधुारणा करतात. 

प�रणाम: ही व�ृी सघंाला नािव�यपूण� िवचार करायला आिण सतत सधुारणा करायला 
�व�ृ करते. 

जबाबदारी िशडी िविवध �तरावंरील �य�� �यां�या कृती आिण प�रणामासंाठी कशी 
जबाबदारी घेतात हे दश�वते. बळी मानिसकतेपासून सज�नशील िनमा��यापय�तचा �वास हा 
वैयि�क आिण �यावसाियक �गतीसाठी मह�वाचा आहे. सं�थानंी अशा काय�स�ंकृतीला 
चालना �ावी जी कम�चारी जबाबदारी�या उ�च �तरावंर जा�यास �े�रत करले. प�रणामी, 
एक सकारा�मक, नािव�यपूण� आिण �गितशील काय� वातावरण िनमा�ण होईल. 

४.१० �यावसाियक बुि�म�ा आिण कृि�म बुि�म�ा यातील फरक 
(DISTINCTION BETWEEN PROFESSIONAL INTELLIGENCE 
AND ARTIFICIAL INTELLIGENCE) 

वैिश�्य �यावसाियक बुि�म�ा (PI) कृि�म बुि�म�ा (AI) 

�व�प मानवी अनभुव, अंत�ा�न आिण 
भाविनक बिु�म�वेर आधा�रत 
बिु�म�ा. 

अ�गो�रदम आिण िवदा (data) 
�ि�येवर आधा�रत यं�मानव-
संचािलत बिु�म�ा. 

भाविनक आिण 
सामािजक घटक 

सहानभूुती, भाविनक बिु�म�ा 
आिण सामािजक समज यांचा 
समावेश. 

भाविनक बिु�म�ा नाही आिण 
मानवी भावना समजून घेऊ 
शकत नाही. 

सज�नशीलता आिण 
िनण�य�मता 

सज�नशील सम�या सोडवणे आिण 
अनभुवावर आधा�रत िनण�य घेणे 
याम�ये मजबूत. 

िवदा आकृितबंधा�या (data 
patterns) आधार े सम�या 
सोडवू शकते, परतं ु मानवी 
सज�नशीलता आिण �यि�िन� 
िनण�य�मतेचा अभाव असतो. 

िनण�य घ�ेयाची 
�ि�या 

नैितक िवचार, वैयि�क मू�ये आिण 
�यावसाियक �ानावर आधा�रत 
िनण�य घेतले जातात. 

तक� शा� (logic) आिण िवदा 
आकृितबंधावर आधा�रत िनण�य 
घेतले जातात, नैितक प�रणामांचा 
िवचार करत नाही. 

लविचकता बदल�या प�रि�थत�म�ये आिण 
अिनि�त प�रि�थत�म�ये सहज 
जळुवून घे�यास स�म. 

यो�य �िश�ण िवदािवना अ�यंत 
अिनि�त िकंवा अिनि�त 
प�रि�थत�शी जळुवून घे�यात 
अडचण. 
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अ�यास कर�याची 
प�त 

अनभुव, चाचपणी आिण 
अंत�ा�ना�ार ेिशकते. 

मोठ्या िवदा संचा�या (data 
set) आिण अ�गो�रदमतसेच 
संरिचत आिण िविश� �णाली�ार े
िशकते,. 

�या�ी िविवध जिटल आिण अिनि�त 
प�रि�थत�सह िव�ततृ काय� हाताळू 
शकते. 

िविश�, नीट आिण सरंिचत 
काया�साठी अिधक उपय�ु, जे 
िवदा आकृितबंधामधून िशकले 
जाऊ शकतात. 

िन�कष�तः, शारी�रक आिण मानिसक ताण हा आधिुनक कामकाजा�या जीवनाचा 
अिवभा�य भाग आहे, �याम�ये �यावसाियक ताण हा कम�चा�या�ंया क�याणावर िवशेष 
�भाव टाकतो.  

तणावाची िविवध कारण े – जसे क� जग�यासाठीचा तणाव, अंतग�त तणाव, पया�वरणीय 
तणाव आिण थकवा इ. समजून घेणे हे सघंटना आिण �य��साठी �या�या नकारा�मक 
प�रणामाचें �यव�थापन आिण कमी कर�यासाठी आव�यक आहे. जागितक आरो�य 
सघंटने�या (WHO) अ�यासानसुार, नोकरीतील तणावाचा �ादभुा�व सपूंण� जगभर वाढत 
आहे, िवशेषतः भारतातील शहरी कामगारामं�ये िजथे IT, बिँकंग आिण िश�ण �े�ातं 
तणावा�या वाढ�या सम�या िदसून येतात. 

नोकरीचे �व�प आिण काय��णाली तणाव कमी कर�यास मह�वाची भूिमका बजावतात, 
कारण �या कम�चा� यांना अथ�पूण� कामे, �वाय�ता आिण परुसेा आधार परुवतात. तसेच, 
सामा�य तणाव ते सतत अितती� तणाव अशा तणावा�या िविवध �तरानंा ओळख�याने 
यो�य तणाव �यव�थापन उपाय करता येतात, जसे क� �यायाम, मनःपूव�कता 
(mindfulness) आिण वेळेचे �यव�थापन, �यामळेु मानिसक आरो�य िटकवता येते. 

जबाबदारी िशडी (accountability ladder) ही दोषारोप कर�या�या व�ृीकडून सि�य 
जबाबदारी घे�याकडे नेणारी सकं�पना आहे, जी �यावसाियक बुि�म�ेसाठी अ�यंत 
मह�वाची आहे. �यावसाियक बिु�म�ा आिण कृि�म बिु�म�ा यामधील फरक अधोरिेखत 
करतो क� तणाव �यव�थापन आिण यो�य िनण�य घे�यासाठी सहानभूुती, सज�नशीलता 
आिण नैितक िनण�य�मतेसार�या मानवी गणुधमा�ना मह�व आहे, जेथे कृि�म ब�ुीम�ेला 
मानवी बिु�म�ेइतक� सू�म समज नसते. 

शेवटी, �यावसाियक तणावाचे �यव�थापन आिण जबाबदारी, सज�नशीलता व भाविनक 
बिु�म�ा वाढवणार ेकाय� वातावरण िनमा�ण के�यास वैयि�क आिण स�ंथा�मक काय��मता 
सधुारता येते, जे एक िनरोगी आिण उ�पादक काय��थळ सिुनि�त करते. 

��  

१.  काय��थळी �यावसाियक तणावाचा शारी�रक आिण मानिसक आरो�यावर होणारा 
प�रणाम त�ुही कसा समजावून सागंाल? 
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२.  नोकरी रचना आिण काय� �णाली याचें तणाव कमी कर�या�या ��ीने असलेले नाते 
�प� करा. 

३.  नोकरीतील तणावाची वेगवेगळे �ोत कोणते आहेत आिण �यावसाियक वातावरणात 
�यानंा कशा �कार ेकमी करता येते? 

४.  Accountability Ladder �यावसाियक वातावरणात �य��ना �यां�या कृत�साठी 
जबाबदारी �वीकार�यास कशी मदत करते? 

५.  िनण�य �ि�या आिण तणाव �यव�थापनाम�ये �यावसाियक बिु�म�ा आिण कृि�म 
बिु�म�ा यां�या भूिमका कशा तलुना करता येतील? 

१. �यावसाियक तणावाचा कम�चा� यांवर मु�य �भाव काय असतो? 

अ)  नोकरी समाधान वाढते 

ब)  उ�पादकता सधुारते 

क)  मानिसक आिण शारी�रक आरो�य सम�या 

ड)  उ�म काम-जीवन समतोल 

२. खालीलपैक� कोणता घटक तणाव कमी कर�यासाठी नोकरी िडझाइनम�ये 
मह�वाचा नाही? 

अ)  काया�तील िविवधता 

ब)  काया�चे मह�व 

क)  �वाय�ता (�वतं�ता) 

ड)  कामाचा अित�र� भार 

३. अंतग�त तणाव सव��कृ� कोण�या �कार ेवण�न केला जाऊ शकतो? 

अ)  खराब भौितक काय� वातावरणामळेु होणारा तणाव 

ब)  आिथ�क प�रि�थती सार�या बा� घटकामंळेु होणारा तणाव 

क)  वैयि�क सम�या िकंवा काया��या मागणीतून उ�प�न होणारा तणाव 

ड)  स�ंथा�मक पनुर�चनेमळेु होणारा तणाव 

४. दीघ�कालीन (सतत चालणारा) तणावाचा एक उदाहरण कोणते? 

अ)  अचानक आलेली मदुतपूत� (डेडलाइन) �यामळेु �व�रत दडपण येते 

ब)  मिह�या ंिकंवा वषा�पय�त वाढणा�या दीघ� कामा�या तासामंळेु होणारा तणाव 
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क)  एका वेळ�या घटनेमळेु, जसे क� सादरीकरणामळेु होणारा तणाव 

ड)  काय��थळी वैयि�क सघंषा�मळेु होणारा तणाव 

५. तणाव हाताळ�यासाठी कोणती आरो�यदायी प�त आह?े 

अ)  अमली पदाथा�चे सेवन 

ब)  अित खाणे 

क)  वेळेचे यो�य �यव�थापन 

ड)  सामािजक पर�परसवंाद टाळणे 

६. �यावसाया�या िठकाणी  Accountability Ladder कोण�या गो�ीवर भर देत?े 

अ)  सम�यासंाठी इतरानंा दोष देणे 

ब)  पूण� जबाबदारी घेऊन सम�यांचे सि�यपणे िनराकरण करणे 

क)  जबाबदारी नाका�न तणाव टाळणे 

ड)  कोणतीही कृती न करता फ� सम�याचंी त�ार करणे 

७. �यावसाियक बुि�म�ा कृि�म बुि�म�पेे�ा कशी वेगळी आह?े 

अ)  �यावसाियक बुि�म�ा मशीन�ार े चालवली जाते, तर कृि�म बिु�म�ा मानवी 
असते. 

ब)  �यावसाियक बिु�म�ेत सहानभूुती आिण सज�नशीलता असते, तर कृि�म बिु�म�ेत 
या गणुांचा अभाव असतो. 

क)  �यावसाियक बिु�म�ा डेटा िव�ेषणावर आधा�रत असते, तर कृि�म बिु�म�ा 
अंत�ा�नावर आधा�रत असते. 

ड)  �यावसाियक बिु�म�ा केवळ सज�नशील �यवसायासंाठी लागू होते, तर कृि�म 
बिु�म�ा सव� �े�ासंाठी लागू होते. 

उ�र: 

१.  क) मानिसक आिण शारी�रक आरो�य सम�या 

२.  ड) कामाचा अित�र� भार 

३.  क) वैयि�क सम�या िकंवा काया��या मागणीतून उ�प�न होणारा तणाव 

४.  ब) मिह�या ंिकंवा वषा�पय�त वाढणा�या दीघ� कामा�या तासामंुळे होणारा तणाव 

५.  क) वेळेचे यो�य �यव�थापन 
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६.  ब) पूण� जबाबदारी घेऊन सम�याचें सि�यपणे िनराकरण करणे 

७.  ब) �यावसाियक बिु�म�ेत सहानभूुती आिण सज�नशीलता असते, -तर कृि�म 
बिु�म�ेत या गणुांचा अभाव असतो 

बरोबर आिण चूक: 

१.   नोकरीतील तणाव हा फ� बा� घटकामंळेु, जसे क� स�ंथा�मक पनुर�चना आिण 
आिथ�क प�रि�थतीमळेु होतो. 

चूक 

२.  ती� तणाव (Acute Stress) हा दीघ�कालीन तणावाचा �कार आह,े जो दीघ�काळ 
िटकतो आिण आरो�या�या सम�या िनमा�ण क� शकतो. 

चूक 

३.  काय��थळी तणाव कमी कर�यासाठी कम�चा� यानंा काया�तील िविवधता, �वाय�ता 
आिण अथ�पूण� काम देणे उपय�ु ठ� शकते. 

बरोबर 

४.  थकवा (Fatigue) हा एक �कारचा तणाव आहे, जो �ाम�ुयाने कायदा, बिँकंग 
आिण आरो�यसेवा यासंार�या उ�च-दाबा�या �यवसायामं�ये अनभुवला जातो. 

बरोबर 

५.  कृि�म बिु�म�ा (AI) मानवा�या भाविनक बिु�म�ेची, सहानभूुतीची आिण 
सज�नशीलतेची पूण�पणे पुनराव�ृी क� शकते. 

चूक 

***** 
 


