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  मनोरोगी ज्या भय संकल्पनेणवषयी णवषयी बोलतात ते भय कधी-कधी 

फारच भयंकर स्वरूप धारि करू शकते, वेडेपिा वाटावा इतकी सतकक ता या 

रुगिांमध्ये आढळते खरं तर म्हिजे भय आणि अस्वस्थता या िोन्ही ही गोष्टींना 

बहुिा  सारखंच मानलं गलेलें आह.े पि त े उणचत नाही काही व्यणि भयग्रस्त 

असतात पि अस्वस्थ असतात असं नाही, पि भय हा अनेक महत्वाचा प्रश्न यांना 

एकत्र बांधिारा कें द्रणबंि ू आह.े ही एक अशी समस्या आह े ज्याच्यावर उपचार 

केल्याने आपल्या जीवनातील अनेक प्रश्न सटूु शकतात. पिूकपिे प्रश्न सटेुल असा 

िावा करता येिार नाही. णचणकत्सा मानसशास्त्रामध्ये भयाची णनणमकती काही 

शारररीक कारिामंळेु होती, मणस्तष्कपचु्छ उणिणपत झाल्यावर होते. हा णवचार 

आपल्याला बिलावा लागिार की वस्तुणनष्ठ भय ह ेबुद्धीसंगत आणि योगय असते. 

धोका जवळच आह े ह ेपाहनू योगय हावभाव तर हीच असेल की शांत डोक्यान े

णवचार करिे की येिाऱ्या संकटाला तोंड िणे्यासाठी आपल्या जवळ णकती शणि 

आह े आणि मग णनिकय घेतला जाईल की सगळ्यात मोठी आशा कश्याकडून 

आह,े म्हिजे पळून जािे, प्रणतकार करिे णकंवा सरळ हल्ला चडविे. पि या मध्ये 

भयाला कोठेही स्थान नाही. जर भय वाटल ेनाही तर प्रत्येक कृती अगिी चांगल्या 

पद्धतीन,े अगिी उत्तम पद्धतीने करता येईल जेव्हा भय अणधक असत ेतवे्हा फारच 

वाईट अवस्था होते. साऱ्या कृती, अगिी पळून जािे ही अशक्य होते. संकटाची 

प्रणतणिया खरं तर िोन गोष्टींच्या संणमश्रिातनू व्यि होते एक भय आणि िसुरी गोष्ट 

प्रणतरोध घाबरलेला पश ु भयभीत होतो आणि पळतो, पि यामध्ये त्रासिायक 

प्रयोजन पळून जािे ह ेणिसत ेघाबरिे नाही. 
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➢ प्रस्तावना 

 भय आणि अस्वस्थता यामध्ये फरक आह.े जवे्हा भय म्हितात तवे्हा त्याला वस्तूणनष्ट भय असेच  समजावे लागत े

आणि त े या मस्तीष्कपचु्छ िाह भयापके्षा वेगळे आह.े खरे भय अगिी स्वाभाणवक आणि बुद्धीसंगत असे वाटत.े बाह्य धोका, 

संभाव्य आघात णकंवा पवूक कल्पनवेरची प्रणतणिया समजावे, ही प्रणतणियात्मक णकंवा आत्मसंरक्षि यासाठी अणभव्यणि मानण्यास 

हरकत नाही. ज्या वस्तचूी भीती वाटते आणि त्याची णस्थती याणवषयी असलेल्या माणहतीवर भय आधाररत असत.े हा भाणषक 

गोंधळ नको की भय आणि णचंता अस्वस्थता यामध्ये काय फरक आह.े णचंता ही गोष्ट णस्थती णकवा अस्वस्थतेशी संबंणधत असत े

आणि ती प्रत्यक्ष वस्तु अवलंबनावर अणजबात अवलंबून नसते, पि भय या शब्िामध्य ेवस्त ुणकंवा अवलंबनावर कडे लक्ष जात ं

णचंता ही भयापासनू सटुका णकंवा सटुण्याची एक पवूकतयारी आह.े  

 णचतंा या शब्िामधे काहीशी अस्पष्टता णिसनू येते. सहसा असं समजले जाते की ज्याला आपि णवकणसत भय म्हटलले ं

आह ेत्याच्या ज्ञानातून उत्पन्न होिारी व्यणिणनष्ठ णकंवा आशयणनष्ठ अशी ही अवस्था आह.े ही अवस्था एक भाव णकंवा मनोणवकार 

आह ेपि गणतकीय अथाकच्या दृणष्टकोनातून हा मनोणवकार काय आह ेतर णनणितपिे एक संकीिक, गुतंगुतंीची बाब आह ेभावामध्य े

प्रथमता काही कमक इणंद्रयाचे स्नाय ूउिीणपत णकंवा णवसणजकत होत असतात. आणि णनणित अश्या िोन प्रकारच्या संवेिना असतात, 

एक कमक इणंद्रयाच्या स्नायूंनी केलले्या णियचेे ज्ञान आणि िोन प्रत्यक्ष स्वरूपामध्य े सखुि णकंवा िखुि अनुभव, याचा पररिाम 

म्हिनू भावणभव्यिीसाठी स्वर प्रकट होतात. पि ह े विकन भावनांच े सार  तत्व व्यि करण्यात यशस्वी झाल े आह,े असे 

आपल्याला वाटत नाही.  काही भावनामध्य ेअणधक सखोल जाता यऊे शकत ेया संकीिक, गुतंागुंतीच्या संरचनलेा बांधिारी गाठ ही 

त्या अथकपिूक पवुाकनभुवाचंी पनुरावतृी असत ेहा अनुभव म्हिज ेसावकणत्रक स्वरूपाचा असा पवूाकनुभवही. अस ूशकतो, जी कुिा एका 

व्यिीचा असण्यापेक्षा त्या प्रजातीच्या पवूक इणतहासामधील अस ू शकतो. या भावाच्या अवस्थेची रचना ही णहस्टेररयाच्या 

झटक्याप्रमािे असते अथाकत एखाद्या स्मरिाच्या सारतत्वाप्रमािे असते म्हिनू णहस्टेररयाच्या झटक्याची तलुना ही एखाद्या 

व्यणिगत भाविेशीही केली जाऊ शकते आणि प्राकृत भावांची तुलनाही सावकजणनक णहस्टेररया सोबत केली जाऊ शकते, ज्याला 

आपि परंपरा म्हितो.  

          मानवी जीवनात भावना या अत्यंत महत्त्वाच्या भणूमका बजावतात. आनंि, िुुःख, राग, प्रमे यांसारख्या भावनांबरोबरच भय  

आणि अस्वस्थता  या भावना िखेील प्रत्येक व्यिीच्या जीवनाचा अणवभाज्य भाग आहते. िनैंणिन जीवनात येिाऱ्या समस्या, 

अणनणितता, स्पधाक, सामाणजक अपेक्षा, कौटंुणबक ताितिाव, शकै्षणिक व व्यावसाणयक िबाव यांमळेु आजच्या आधणुनक 

समाजात भय व अस्वस्थतेचे प्रमाि लक्षिीयरीत्या वाढलेल ेणिसनू येते. 

          भय ही भावना प्रामखु्याने एखाद्या प्रत्यक्ष णकंवा संभाव्य धोक्याच्या जाणिवेतनू णनमाकि होत,े तर अस्वस्थता ही भणवष्यात 

काहीतरी वाईट घडेल या कल्पनतेून उत्पन्न होत.े मयाकणित प्रमािात भय व अस्वस्थता व्यिीला सावध राहण्यास, योगय णनिकय 

घेण्यास आणि स्वतुःच े संरक्षि करण्यास मित करतात. मात्र, या भावना अणतप्रमािात, िीघककाळ णटकिाऱ्या णकंवा अवास्तव 

स्वरूपाच्या झाल्यास त्या व्यिीच्या मानणसक, शारीररक व सामाणजक कायकक्षमतेवर नकारात्मक पररिाम करतात. 

अणतभय व अस्वस्थतेमळेु व्यिीमध्ये णनद्रानाश, एकाग्रतचेा अभाव, णचडणचडेपिा, आत्मणवश्वासाचा अभाव, नकारात्मक 

णवचारसरिी, टाळाटाळीच ेवतकन तसेच शारीररक लक्षिे  आढळून येतात. अशा पररणस्थतीत व्यिीच ेिनैंणिन जीवन णवस्कळीत 

होत े आणि मानणसक आरोगय धोक्यात येते. याच पाश्वकभमूीवर मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन ततं्राचंे महत्त्व अधोरेणखत होते. 

मानसशास्त्रान ेणवकणसत केललेी णवणवध उपचार व व्यवस्थापन तंत्र ेजसे की संज्ञानात्मक वतकन उपचार , णशणथलीकरि तंत्र, ध्यान-

धारिा, माइडंफुलनेस, एक्स्पोजर थेरपी, समपुिशेन इत्यािी भय व अस्वस्थतेचे योगय व्यवस्थापन करण्यास प्रभावी ठरतात. या 

तंत्रांच्या सहाय्याने व्यिी आपल ेनकारात्मक णवचार ओळख ूशकत,े भावनाचं ेणनयमन करू शकत ेआणि अणधक सकारात्मक व 

संतुणलत जीवन जग ूशकते. सध्याच्या काळात णवद्यार्थयाांमध्य,े कामकाज करिाऱ्या व्यिींमध्य ेतसेच गणृहिी व वदृ्धव्यिींमध्येही 

भय व अस्वस्थतेचे प्रमाि वाढतानंा णिसत असल्यान,े या भावनाचंे शास्त्रीय पद्धतीन ेव्यवस्थापन करिे अत्यावश्यक बनले आह.े 

म्हिनूच भय व अस्वस्थतेच्या मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन ततं्राचंा अभ्यास व उपयोग हा णवषय मानणसक आरोगयाच्या दृष्टीन े

अत्यंत महत्त्वाचा व उपयिु ठरतो. 

➢ संशोधनाच ेउणिष्ट:े- 

१) भय आणि अस्वस्थता  संकल्पना समजावनू घेिे. 

२) भय आणि अस्वस्थता णनयंत्रिातील मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन  ततं्राचे उपयोजन जािनू घेिे. 

➢ संशोधनाच ेमहत्व:- 

प्रस्तुत संशोधन भय आणि अस्वस्थतेसाठी मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन ततं्राचे उपयोजन या णवषयावर आधाररत आह.े 
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प्रत्येक व्यणि आपल्या जीवनात कधीतरी भय अनभुवतात त्याच्याचिल माणहती असल्यावरही भय णनमाकि होते कारि तो धोका 

काय आह,े याची माणहती असते. एखाद्या अनुभवी नावाडी आकाशामध्य ेढग पाहुि णचंणतत होऊ शकतो पि नावेतल्या  प्रवाश्याना 

ते काहीही कळत नाही. अश्याप्रकारे व्यिीला भय आणि अस्वस्थता याबिल माणहती झाल्यावर त्याच्या मानणसक, शारररीक, 

भावणनक, आरोगयावर काय व कसे पररिाम होतात ह े थांबवण्यासाठी णकंवा त्याचंे व्यवस्थापन करण्यास मित होईल. प्रस्तुत 

संशोधनाचा फायिा णशक्षक, णवद्याथी, संशोधक व्यावसाणयक, नोकरिार पत्रकार या सवाांनाच होईल. 

➢ संशोधन पद्धती:- 

  प्रस्तुत संशोधन भय आणि अस्वस्थतेसाठी मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन ततं्राचे उपयोजन या णवषयावर आधाररत आह.े 

प्रस्तुत संशोधनासाठी कोित्याही प्राथणमक साधनाचंा वापर केललेा नसनू ियु्यम माणहती संकलन साधनांचा वापर केला आह.े 

त्यासाठी णवणवध संिभक गं्रथ, प्रकाणशत साणहत्य, इटंरनेट या साणहत्याचा आधार घेऊन तकक संगत स्पष्ट केले आह.े 

➢ उणिष्टय ेिमांक १ - भय आणि अस्वस्थता या संकल्पना जािनू घिेे. 

    भय णनमाकि होिे कधीही प्रयोजनपिूक णकंवा सहतेुक नाही किाणचत भय णनमाकि करिारी णस्थती पाहून आपि यांच 

णनरीक्षि करू शकतो. याणवषयी पणहली बाब संकटासाठीची तयारी आह.े जी ज्ञानेंणद्रयाची अणधक िक्ष राहण्यातून आणि कमक इणंद्रय 

तिावाच्या स्वरूपामध्ये स्पष्ट होत.े असे साशंक होऊन तयार असिं ह ेकेव्हाही चागंल असत.ं खर सांगायच ंतर ह ेनसेल तर अनेक 

गंभीर पररिाम होऊ शकतात, त्यानंतर एकतर कमकइणंद्रयाची णिया होते म्हिज ेप्रथमता पळून जाि े णकंवा संरक्षिासाठी प्रणतरोध 

णकंवा बचाव करण्यासाठी कारवाई आणि िसुरीकडे यानंतर ती अवस्था णनमाकि होते, त्याला आपि भय म्हितो. भयाच्या या 

स्वरूपासोबतच अजनूही एकरूप आह.े जे मनामध्ये मोठ्या परीघामध्ये सामावलले े असते आणि काही ठरावीक वस्त ु णकंवा 

णस्थतीशी त्याचा संबंध असतो त्याला 'फोणबया' असे म्हितात. प्रणसद्ध अमेररकन शास्त्रज्ञ स्टन्ती हॉल यांनी णवणवध  प्रकारच्या 

फोणबयानंा वेगवगेळी नाव ेणिली आहते यामध्य ेभीतीची आवलंबन णकती असतात ह ेपाहू अंधार, गिी, प्रािी, एकांतपिा, प्रवास, 

पािी, ऊंची, इ भय णनमाकि करिाऱ्या बऱ्याचशा वस्तु, णस्थती साधारि व्यिींना भयानक वाटू शकत.े 

      भय व अस्वस्थता अनभुवतांना कसे वाटत ेआपले शररर आणि मेंि ूकाय प्रणतणिया ितेात त्यापैकी काही हृियस्पिंन े

वाढि,े स्वसन णिया जोरात होिे, घाम फुटिे, चक्कर येिे, झोप न येिे, जेवन न जाि,ेशररर शणि गमाविे, पोटात आळे पडिे, 

तोंड कोरडे पडिे, अवधान न होिे, ई. ह े सवक णिया आपि जेव्हा भय आणि अस्वस्थता अनुभवतो तवे्हा, आपले शरीर 

संकटासाठी तयारी करते. रििाब वाढत े त्यामळेु लक्ष कें णद्रत होण्यासाठी मित होत.े एखाद्या वेळी व्यणि कोित्याही प्रकारे 

धोक्यात नसतानाही िखेील काही भीती भयाची लक्षिे अनुभवतो याचे कारि तो काल्पणनक णस्थतीचा णवचार करतो णकंवा वाईट 

णस्थती णनमाकि करून त्यावर णवचार करतो, व्यणि काय होईल, काय होते, काय होिार, बाबींचा णवचार करतो. 

बेतापिशी भयामध्य ेकोिकोिती वैणशष््टये आणि अवस्था असतात? सरुुवातीला त्यामध्य ेएक व्यापक असा भयाचा भाव णिसनू 

येतो, ज्याला आपि भवाची मिु भावना असे म्हि ूशकतो, जी णकंणचतही फायद्याच्या वाटिाऱ्या कुठल्याही णवषयाशी स्वताला 

जोडून घतेे आणि णनिकयावर एक पररिाम घडून आिते, भणवष्याणवषयी णचंता णनमाकि करत ेआणि या गोष्टीची वाट पाहत ेजी त्याच 

ऑऑणचत्य णसद्ध करण्यासाठी एखािी संणध णमळेल, या अवस्थेला आपि अपेणक्षत भय णकवा भयाची अपके्षा असही म्हि ू

शकतो. अशा प्रकारच्या भयान े पीणडत लोक सहसा सगळ्या संभाव्य पररिामातून वाईट पररिामाची कल्पना करतात, प्रत्येक 

अपेणक्षत पटनांना आपशकुनच समजतात, प्रत्येक अणनणश्थत गोष्टींचा वाईटच अथक काळत राहतात. वाईट होिार या शंकेची प्रवतृ्ती 

ही काही लोकांच्या व्यणिमत्वातला एक गिुच असते, ज्याना णनराशाबािी असे म्हि ू शकतो. पि वाला आपि 'अस्वस्थ 

मनोणवकृती' असं म्हितो. त्याच सोबतच साशंक भय अणतमात्रमेध्ये असते. 

➢ उणिष्ट ेिमांक २ - भय आणि अस्वस्थता णनयंत्रिातील मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन तंत्र जािनू घिेे. 

१. वतकनोपचार पद्धती:- 

  प्रस्तुत उपचार पद्धतीचा वापर सवकप्रथम स्कीनर आणि णलंडझे यानंी १९५४ मध्ये केला वतकनवाद्यांच्या मत,े बहतुांशी 

वतकन ह े अणभसंधीत, संपािन णशकलेल े असते. ह े वतकन अनुकूल णकवा प्रणतकूल या िोन्ही पैकी कोितेही असनू पररणस्थतीतून 

त्याला कळत नकळत प्रबलन णमळते. त्यामळेु ह ेवतकन दृढ होऊन  कालांतरान ेसवय बनत.े तसेच वतकनवाद्याचंे असे मत आह.े की 

अणभसंधीत, संपाणित असललेे वतकन आपि णवलोणपत िखेील करू शकतो यासाठी अध्यनाच्या तत्वांचा प्रती अणभसंधान मध्य े

आधार घेतला जातो. 

२. णशणथलकरि पद्धत- 

  णशणथलीकरि अणतशय महत्वाच ेतंत्र आह े याचा उपयोग ताि आणि उत्तेजन कमी करण्यासाठी केला जातो. यामळेु 

कें द्रीय मज्जसंस्था आणि स्वायत्त मज्जासंस्था उत्तेजन कमी होत ेआणि ऋिात्मक पररिाम कमी होतात. या पद्धतीमळेु भय आणि 
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अस्वस्थता याचे णतव्रता कमी करता येत.े 

३.  व्यायाम- 

 व्यायाम करताना लक्ष कें द्रीत कराव ेलागते यामळेु आपल्या मनातील वाईट णवचार कमी करण्यास मित होत.े व्यायामामळेु 

आपल ेस्वास्थ ही चांगले राहत.े 

४.  णनरोगी आहार- 

संतुणलत आहार यामळेु स्वास्थ चांगले राहते. जास्त पाल्या भाज्या व फळे खािे, जास्त साखर खािे टाळिे यामळेु ब्लड 

शगुर वाढते ते काळजी च्या भावना वाढत ेत्यामळेु भय आणि अस्वस्थता वाढत.े 

५)  मद्यपान टाळिे- 

    व्यणि जवे्हा भय, णचंता, अस्वस्थता अश्या पररणस्थणतस सामोरे जात ेतवे्हा त ेमद्यपान करतात त्यामळेु त्यानंा थोड् या वेळेसाठी 

आधार णकंवा ध्येयक णमळत,े परंतु ह ेभाव जास्त वेळ णटकत नाही आणि जास्त वाईट पररिाम उद्भवतात. 

६) अध्यापि पद्धती - 

धाणमकक णवधी, उपाय, सि उत्सव िवेाची प्राथना उपासना यामळेु व्यिीला मनावरील ताि णचतंा कमी जाितो यामळेु 

िखेील भय आणि अस्वस्थता कमी होते.वरील तंत्राच्या आधारे आपि भय आणि अस्वस्थता याच ेव्यवस्थापन करू शकतो. 

➢ णनष्कषक:- 

१) भय संकल्पना समजावनू घते असतांना आपल्याला लक्षात यतेे की, भयाची णनणमकती ही काही शारीररक कारिामंळेु  होते त्यात 

अस्वस्थता ह ेएक कारि सागंता येते.  भयाची णनणमकती ही अस्वस्थता आणि धोकािायक घटनातून िखेील णनमाकि होऊ शकत,े 

यामळेु भय आणि अस्वस्थता णनमाकि करिारे शारीररक कारिे व घटना समजावनू  घेिे गरजेचे आह.े 

२) भयाला  सामोरे जातांना मानसशास्त्रीय व्यवस्थापन जाििे गरजचेे आह ेभयमिु जीवन जगि ेअशक्य आह ेयामळेु भय कसे 

णनमाकि होत े ह े जाििे आवश्यक आह.े शारीररक प्रणतिीयाच े व्यवस्थापन वतकनोपचार पद्धती, णशणथलीकरि, व्यायाम, णनरोगी 

आहार, मद्यपान टाळिे, अध्यापन पद्धती, इ. मानसशास्त्रीय ततं्राचे व्यवस्थापन जािनू घेिे आवश्यक आह.े 
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