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-: प्रस्तावना :-

स्िातंत्र्यानंतर भारत मध्ये
संविधानानुसार देशात संसदीय लोकशाहीची स्थापना
करण्यात आली. संविधानातील विविध तरतुदीनुसार
स्िातंत्र्य ,समता, न्याय, बंधुता, धममननरपेक्षता,समाजिाद
ि लोककल्याणकारी राज्य इत्यादी आदशम मानिी
मूल्यांचा स्िीकार करण्यात आला. त्यामुळे शासनाच्या
कायामत पयामयाने लोकप्रशासनाच्या अधधकार, कायम ि
जबाबदारीत प्रचंड िाढ झाली आहे.

.



एकविसाव्या शतकामध्ये तर मानिाने ज्ञान,
विज्ञान ि तंत्रज्ञानाच्या क्षेत्रात नेत्रदीपक प्रगती
केली आहे. या Information & technology च्या
क्रांतीचा पररणाम भारतातील शशक्षणव्यिस्था ,
अथमव्यिस्था, समाजव्यिस्था, राजकारण यांच्यासह
संपूणम प्रशासन व्यिस्थेिर पडलेला ददसून येतो.
अथामत प्रत्येक देशाच्या शासन ि प्रशासन व्यिस्थेत
दोन घटक अत्यंत महत्िाचे असतात.



त्यातील एक घटक म्हणजे लोकानंी ननिडून
ददलेले लोकप्रनतननधी (ज्यांना आपण राजकीय
पुढारी,सरपंच नगराध्यक्ष , महापौर , सभापती
आमदार ,खासदार, मंत्री, मुख्यमंत्री , प्रधानमंत्री
इत्यादी म्हणून संबोधतो जे ननिडणूकीद्िारे
ननिडून आलेले असतात.)

दसुरे म्हणजे लोकसेिक/सनदी सेिक जे U.P.S.C.
अथिा M.P.S.C.यासारख्या स्पधाम परीक्षेच्या माध्यमातून
गुणिते्तनुसार प्रशासकीय पदािर ननयुक्त झालेले
असतात.



• हा अधधकारी िगम  गुणित्तासंपन्न, अनुभिी
,प्रशशक्षीत ,कायक्षमम ि कायमची नोकरी असलेला 
असतो.



कें द्र ि राज्य शासन देशाच्या ि राज्याच्या
सिाांगीण विकासाचे धोरण ठरवित असतात या
धोरणाची अमलबजािणी अधधकारी ि कममचारी
करीत असतात. शासकीय धोरणाचे भवितव्य तर
लोकसेिकांच्या (सनदी सेिकांच्या) कायक्षममतेिरच
अिलंबून असत,े त्यामुळे लोक सेिक हा प्रशासकीय
व्यिस्थेतचेा आत्मा मानला जातो.

भारताची राज्यघटना, कायदे ि ननयम
ि शासनकत्याांनी आखलेले विकासात्मक धोरण
ककतीही आदशम ि चांगले असले तरी कायमक्षम
प्रशासनाशीिाय तथा चांगल्या लोकसेिेशशिाय ते
कधीही यशस्िी होऊ शकत नाही..
.



• याचाच अथम चांगल्या प्रशासन व्यिस्थेशशिाय
समाजाचा पयामयाने देशाचा विकास अशक्यच
असतो.

• गुणित्ता संपन्न ,प्रामाणणक कायमक्षम ि
ननष्ठेने कायम करणारे लोक सेिक असतील तरच
देशाचा सिामगीण विकास होऊ शकतो. या उलट
लोक सेिक आळशी ,कामचुकार, बेजबाबदार ि
चाररत्र्यहीन असतील तर प्रशासनात गोंधळ ननमामण
होतो,

• म्हणूनच प्रत्येक राष्राला चाररत्र्यसंपन्न
प्रामाणणक ि कायमक्षम लोक सेिकांची आिश्यकता
असते

• .



• लोकप्रशासनाचे यशापयश त्यातील मानिी
शक्क्तीिरच अिलंबून असते. शासनाचे धोरण ि
विविध विकासात्मक योजनांची यशस्स्िता
लोकसेिकांच्या गुणिते्तिरच अिलंबून असते





• १. िाढता राजकीय हस्तक्षेप

• प्रशासकीय अधधका-यांना कोणतेही कायम करत असताना कायदा
ि ननयमाला अनुसरूनच आपली जबाबदारी पार पाडािी लागते. तसेच राजकीय
पुढा-याच्या (मंत्र्याच्या) मागमदशमनानुसार कायम करािे लागते. अनेकदा राजकीय
नेते दैनंददन प्रशासकीय कामकाजात अिाजिी हस्तक्षेप करू लागतात. अधधका-
यािर दबाि टाकून बेकायदेशीर काम करण्यास सांगतात.

अशािेळी अधधका-यांना नकार द्यािा लागतो. या हस्तक्षेपामुळे
अधधकारी िगम तणािग्रस्त बनतो. त्यांना कायद्याची चौकट ओलांडता येत नाही.
राजकीय पुढा-यानां कायद्याचे फारसे बंधन नसते. सिंग लोकवप्रयता
शमळिण्यासाठी ते ननयमांना डािलून काम करण्यास भाग पाडतात. त्यामुळे
िररष्ठ अधधकाऱयांना कोणतेही काम करणे तसेच ननणमय घेणे कठीण जाते.



• २.कममचारी संघटनांचा प्रभाि
• अलीकडच्या काळात सर्व स्तरार्रील कर्वचा-याांच्या
सांघटना प्रभार्ी बनल्या आहेत. न्याय र्ागण्यासाठी, 
अन्यायाचा वर्रोध करण्यासाठी सांघटना स्थापन केली
जात असली तरी अनेकदा या सांघटनाांर्ुळेच प्रशासासनात
तणार्ाची पररस्स्थती ननर्ावण होते. जेव्हा एखादा
र्ररष्ठ अधधकारी अकायवक्षर्,  बेजबाबदार ककां र्ा
गैरकृत्य करणाऱ्या कर्वचा-या वर्रुद्ध कायवर्ाही
करतो तेंव्हा सांबांधधत कर्वचारी सांघटनेकडे धार् घेतो र्
सांपाचा इशासारा ददला जातो.  थोडक्यात वर्वर्ध सांघटना
प्रर्ुखाच्या र्ाढत्या हस्तक्षेपार्ुळेही प्रशासासनात
तणार्ाची पररस्स्थती ननर्ावण होते.



• ३. अधधका-याचे शारीररक ि मानशसक स्िास््य
प्रशासासनातील अनेक अनपेक्षक्षत सर्स्याांर्ळेु, 
आव्हानाांर्ुळे र्ुख्य प्रशासासकास अनेक शासारीररक र्
र्ानससकआजार उद्भर्तआहेत. पूर्ीच्या तुलनेत
र्ाणसाचे जीर्नर्ान, आहार यार्ध्येही बदल झाला
आहे.  आजाराांचे स्र्रूपही बदलतआहे. प्रत्येक ददर्शासी
घडणा-या नर्ीन घटना प्रशासासकार्रील ताणतणार्
र्ाढर्ून त्याांच्या कायवक्षर्तेर्र वर्परीत पररणार् घडून
आणतअसतात.  र्ानससक ताण र्ाढून रक्तदाब, 
र्धुरे्ह, हृदयरोग, दर्ा, अस्थर्ा, बे्रन ट्युर्र
यासारख्या आजाराांना ननर्ांत्रण सर्ळत.े  एकदा
शासारीररक र् र्ानससक स्र्ास्थ ढासळले की, अधधकारी
आपली जबाबदारी योग्य रीत्या पार पाडू शासकत नाहीत.



• ४.अधधकाऱयाच्या व्यस्क्तमत्िातील दोष
अनेकदा र्ररष्ठ पदार्र कार् करणाऱ्या व्यक्तीच्या
व्यस्क्तर्त्र्ातील दोषाांर्ुळेही तणार् ननर्ावण होतो. 
अनेक अधधका-याांना आपल्या पदाचा अहांकार असतो. 
इतराांर्र हुकूर्त गाजर्ण्याची र्तृ्ती असते. कननष्ठाांना
एकेरी बोलणे, धचडधचडपेणा, अवर्श्र्ासाची भार्ना
इत्यादी दोष अधधका-यात असतील तरप्रशासासकीय
कायावलयात तणार् ननर्ावण होतो. आपल्या सहका-
याांना हीन दजावची र्ागणूक देणारा अधधकारी असेल तर
कर्वचारी देखील सारु्दहकपणे त्याांना त्रास देतात. 
त्यार्ुळे सांपूणव र्ातार्रण तणार्ाचे बनते.



• ५.जबाबदारी टाळण्याची प्रितृ्ती
अलीकडच्या काळात सनदी सेर्ा असो ककां र्ा खासगी
क्षेत्र असो कर्वचा-याांर्ध्येआपली जबाबदारी इतराांर्र
ढकलण्याची, कार्चुकारपणा करण्याची प्रर्तृ्ती र्ाढली
आहे. प्रार्ाणणकपणा,  कतवव्यपालन या सांकल्पना
दलुवक्षक्षत होतआहेत. तसेच प्रशासासनात परस्पराांना
सहकायव करण्याची र्तृ्ती देखील नष्ट पार्तआहे. 
यार्ुळे र्ुख्य प्रशासासकाला इतराांकडून कार् कररू्न
घेताना एक प्रकारची कसरतच करार्ी लागते. या सर्व
बाबीांर्ुळे वर्वर्ध कायावलयात ताण-तणार् र्ाढतआहे.



• ६.दोषपूणम कायदे ि पररपत्रके
शासासनाने ठरवर्लेले कायदे र् त्याांचा उद्देशासआदशासव
असला तरी त्याची अांर्लबजार्णी करणारा र्गव
कायद्याच्या पळर्ाटा शासोधत असतो.अनेकदा
पररपत्रकातील भाषा स्क्लष्ट असते. त्यातून स्पष्ट
अथवबोध होत नाही. अनेकदा रे्गरे्गळ्या कायावलयात
एकाच पररपत्रकाचा रे्गरे्गळा अथव काढला जातो. 
तसेच काही कायद्यानुसार र्ागासर्गीय र् र्दहला
कर्वचा-याांना सांरक्षण ददले जाते. त्यार्ळेु कायद्याांचा
अधधकाऱ्यार्र दबार् टाकण्याचे एक हत्यार म्हणूनही
र्ापर केला जातो. यार्ुळे प्रशासासकीय तणार् र्ाढतो.



• ७.इतर कारणे
• अ) एखाद्या अधधका-याच्या कौटुांबबक जीर्नात सांघषव उद्भर्ला
असेल, कुटुांबातील एखादी व्यक्ती आजारी असेल ककां र्ा कजव र्ाढत
असेल तर त्याचा पररणार् होऊन र्ानससक सांतुलन
बबघडते,त्यातून तणार् र्ाढतो,

• ब) नीतीर्लू्याांची र्ाढती घसरण, भ्रष्टाचार, बेजबाबदारपणा
यार्ळेुही तणार् उद्भर्तो.

• क) र्ाढती र्हागाई, ढासळती कायदा र् सवु्यर्स्था,आधथवक र्ांदी, 
जातीय र्नोर्तृ्ती,  धर्ाांधता, स्र्ाथी र्ानससकता इत्यादी
कारणाांर्ळेु देखील तणार् ननर्ावण होतो. 

• ड)भकूां प,  र्हापूर,  चक्रीर्ादळ, बॉम्बस्फोट, दहशासतर्ाद, नक्षलर्ाद
या सारख्या सर्स्याांर्ळेु व्यक्ती तणार् ग्रस्त बनत.े या तणार्ाचा
प्रनतकूल पररणार् प्रशासासन व्यर्स्थेर्र पडतो.

• इ) प्रशासासकीय अधधका-याला असलेल्या प्रचांड व्यापार्ळेुही ताण-
तणार् ननर्ावण होतो. जास्त कार् केल्यार्ळेुही शासरीरात अनतररक्त
आम्लाची ननसर्वती होते. स्नायरू्र ताण पडतो. पररणार्ी व्यक्तीला
शासारीररक र् र्ानससक तणार् जाणर्तो. 



• तणाि कमी करण्याचे उपाय
• प्रशासासनातील र्ुख्य प्रशासासाक असो अथर्ा कर्वचारी असो

त्यास तणार्ाचा सार्ना करार्ाच लागतो. कशासाचाही ताणआला तर त्यार्र र्ात
करताना व्यक्तीर्ध्ये दोन प्रर्तृ्ती ददसून येतात. काही व्यक्ती एखादी सर्स्या
उद्भर्ली तर तोच वर्चार र्नात घोळर्त ठेर्त असतात र् र्ानससक त्रास करून
घेतात तर काही व्यक्ती त्या सर्स्याांचे र्ुळ कारण कायआहे ? याचा शासोध घेर्ून
त्यार्र कशासी र्ात करता येईल याचा शासोध घेतात. प्रशासासकीय कायावलयात
ननर्ावण झालेला र्ानससक तणार् दरू करण्यासाठी खालील उपाय र्हत्र्पूणव
आहेत.

• १.सकारात्मक दृस्ष्टकोन
• प्रशासासनात कोणतीही सर्स्या उद्भर्ली तर ती का उद्भर्ली याचा शासाांत

डोक्याने वर्चार करार्ा. ननर्ावण झालेल्या सर्स्येर्र योग्य र्ागावने कशासी र्ात
करता येईल हे शासोधण्याचा प्रयत्न केल्यास तणार् कर्ी होतो. अथावत त्यासाठी
जीर्नाकडे पाहण्याचा दृष्टीकोन सकारात्र्क असार्ा लागतो. 

• र्ानससक तणार्ापासून दरू राहण्यासाठी ननर्ावण झालेल्या पररस्स्थतीशासी
जुळर्ून घ्यार्े लागते.   र्ानससक ताणतणार् सर्ाांनाच कर्ी अधधक प्रर्ाणात
असतो म्हणून त्यास घाबरता कार्ा नये. अशासार्ेळी नकारात्र्क वर्चार
सकारात्र्कतेकडे र्ळतील याचा जाणीर्पूर्वक प्रयत्न करार्ा.  सकारात्र्क
वर्चार करून तणार्ाच्या पररस्स्थतीतून बाहेर पडण्याचा सुयोग्य र्ागव ननर्डला
पादहजे.



• २. शारीररक ि मानशसकआरोग्य
• कर्ी तणार्ाचे जीर्न जगण्यासाठी शासरीर र् र्न
दोन्ही ननरोगी र् सुदृढ असारे् लागते. सकसआहार, 
पुरेशासी वर्श्ाांती, ननयसर्त व्यायार्, पुरेशासी झोप याकडे
लक्ष ददल्यास शासरीराचा सर्तोल राखला जातो. तणार्
सहन करण्याची र्ानससक र् शासारीररक क्षर्ताही
वर्कससत होते.र्ानससक र् शासारीररकआरोग्य चाांगले
रहारे् म्हणून शासरीराला उपयुक्त असाआहार, वर्चार र्
ननयसर्त व्यायार् या बाबीकडे लक्ष ददले पादहजे.



• ३.जीिनसाथी ककंिा विश्िासू व्यक्तीशी चचाम
• प्रशासासकीय अधधका-याांनी रे्ळोर्ेळी
उद्भर्णाऱ्या सर्स्येवर्षयी र् कायाववर्षयी आपल्या
जीर्नसाथीशासी ककां र्ा वर्श्र्ासू व्यक्तीशासी चचाव करार्ी. 
त्यार्ुळे र्ानससक तणार् बराच कर्ी होतो.र्नाचा
र्ोकळेपणा र्ाढतो. जीर्नसाथीशासी केलेल्या चचेचे
दषु्पररणार् होत नाहीत. इतराांबरोबर चचाव केल्यास ती
व्यक्ती त्या चचेचा लाभ घेरू् शासकते. अनेकदा
जीर्नसाथीशासी केलेल्या चचेतून गांभीर सर्स्येर्र
देखील तोडगा सापडतो.



• ४.आदशम चाररत्र्य ि शुद्धआचरण
• र्ानर्ी जीर्नात सांपत्ती, पद, पैसा, प्रनतष्टा,आरोग्य
इत्यादी बाबीआर्श्यक असल्यातरी प्रत्यक्षात या सर्व
बाबीांना शासुद्ध चाररत्र्याचा आधार असार्ा लागतो.  
र्ररष्ठ अधधकाऱ्याांचे चाररत्र्यआदशासव असेल तर त्याचा
सर्ावधधक नैनतक प्रभार् कननष्ठ र्गावर्र पडतो. 
त्यासाठी अधधकारी पदार्रील व्यक्तीची इतराांकडे
पाहण्याची दृष्टी चाांगली असार्ी. अधधका-याांनी गरीब र्
असशासक्षक्षत व्यक्तीचा सुद्धा र्ानर्ी भार्नेतून सन्र्ान
केला पादहजे. त्याचे प्रत्येकआचरण सदाचाराला धरून
असार्े. प्रामाणणक ितमन हे आत्मविश्िासाला जन्म देते.
त्यातून ताण तणार् सहन करण्याची क्षर्ता र्ाढत.े 



४.आदशम चाररत्र्य ि शुद्धआचरण
छत्रपती शशिाजी महाराज ि राष्रवपता महात्मा गांधी 



5)  आचरणातनू प्रशासकीय मलु्यांची 
जोपासना :-

• सुशासासन अथर्ा तणार्रु्क्त प्रशासासनाच्या
ननसर्वतीसाठी र्ुख्य प्रशासासकाच्या
व्यस्क्तर्त्र्ार्र सर्व बाबी आर्लांबून असतात. 
“यथा राजा तथा प्रजा” या उक्तीप्रर्ाणे “यथा 
मुख्य प्रशासक तथा कममचारी” असे तत्र् 
लोकप्रशासासनात ननर्ावण होते. म्हणनू र्ुख्य 
प्रशासासकाने आपल्या आदशासव कृतीद्र्ारे 
प्रशासासकीय र्ुल्ये जोपासण्यास प्रोत्साहन ददले 
पादहजे. 





आचरणातनू प्रशासकीय मलु्यांची 
जोपासना 



• ५.सिाांना न्याय िागणूक
• प्रशासासनात कार् करणाऱ्या सर्व घटकाांना
सर्ान र् न्याय र्ागणूक ददली पादहजे. जात, धर्व, 
सलांग, नाते सांबांध या आधारार्र व्यक्ती-व्यक्तीत भेद
केला जात असेल तर दररोज नर्नर्ीन सर्स्या
उद्भर्तात. म्हणून अधधका-याने नन:पक्षपातीपणे
र्ागले पादहजे. सर्ाांना सर्ान र्ागणूक ददली पादहजे. 
योग्य व्यक्तीला कायव करण्याची सांधी ददली तर
तणार्ाची पररस्स्थती ननर्ावणच होत नाही.



काही कममचा-यांना काळजीपूिमक 
हाताळणे आिश्यक 



तणार्र्कु्त प्रशासासनासाठी कर्वच्या-
याांच्या क्षर्ता लक्षात घ्यार्ी 



• ६.छंद जोपासना ि विनोदीितृ्ती
• दैनांददन प्रशासासकीय कायव पार पाडल्यानांतर ककां र्ा आठर्ड्याला

आपल्याआर्डीच्या क्षेत्रात रे्ळ घालर्ार्ा.उदा:कॅरर्, बुद्धधबळ,पोहणे, बॅडसर्ांटन, कक्रकेट
इत्यादी आर्डते खेळ खेळारे्त. ररकाम्या रे्ळेत इतर र्नोरांजन साधनाांचा आनांद घ्यार्ा. 
छांद जोपासणेआर्श्यकअसते. छांदाचा उपयोग ररकार्ा रे्ळ चाांगला जार्ा एर्ढाच
नसतो तर छांदार्ुळे व्यस्क्तर्त्र् वर्कासास र्दत सर्ळते. सर्त्र जोपासले जातात र् ताण
कर्ी होतो.ननयसर्त शासारीररक व्यायार्ाने र्नार्रचा तान काहीसा कर्ी होतो.त्यासाठी
ननयसर्त व्यायार्,चालणे,पोहणे,पळणे अशासा ककर्ान शासारीररक कसरती करणे फायदेशासीर
ठरत.े 

• वर्नोदी र्तृीचा र्ाणूस र्ास्तर्तेचा आनांदाने स्र्ीकार करतो र् णखलाडू र्तृ्तीने
टीकेला सार्ोरे जातो. वर्नोद जीर्नाकडे पाहण्याची सकारात्र्क दृष्टी देत्तो. यातून ताण
सहन करण्याची क्षर्ता र्ाढते. 

•



• ७.सुयोग्य ननयोजन ि प्रयत्न
• जी पररस्स्थती बदलणे शासक्यआहे नतथे प्रार्ाणणकप
बदलण्याचा प्रयत्न करार्ा. जी पररस्स्थती
बदलण्यासारखी नाही ती र्नापासून स्र्ीकारार्ी तसेच
दोन्हीतला फरक जाणण्याची बुद्धी र् र्तृ्त्ती
आांगीकारार्ी. प्रशासासनात र्ारांर्ार उद्भर्णाऱ्या
सर्स्येर्र र्ात करण्यासाठी पद्धतशासीर ननयोजन
करार्े र् त्यासाठी प्रार्ाणणकपणे प्रयत्न करारे्त. 



• ८.इतर उपाय
• अ) ईश्र्रार्र वर्श्र्ास र् ननष्ठा असल्यास प्राथवनेणे धचत्त
एकाग्र ठेर्ता येत.ेत्यासाठी प्रशासासकीय अधधकारी र्
कर्वचारी र्गावने धचत्त एकाग्रता र्ाढवर्ण्याचा प्रयत्न
करार्ा. त्यासाठी प्राणायार्, ध्यानधारणा, र् अध्यास्त्र्क
ग्रांथ र्ाचन करार्े.

• ब) जेंव्हा फार ताण तणार् जाणर्तो तेंव्हा तात्पुरता
पररसर बदलार्ा.

• क) वर्श्र्ास हा वर्कासाचा र्ूलर्ांत्र असतो. त्यार्ुळे
आपल्या सहका-यार्र वर्श्र्ास ठेर्ार्ा. 

• ड) प्रशासासकाने बदलत्या पररस्स्थतीचा स्र्ीकार ताबडतोब
केला पादहजे. यात जेर्ढा वर्लांब होईल तेर्ढा तणार् र्ाढत
जातो.  प्रशासासकीय कायावलयातील बदलती पररस्स्थती
आज न उद्या स्र्ीकारणे आर्श्यकच असत.े त्यासाठी
असा बदल स्जतक्या सहजतनेे स्र्ीकारला जातो,नततक्या
पररणार्कारकपणे सर्स्या हाताळता येत.े 



• इ) रु्ख्य प्रशासासकाने आपल्या अधधनस्थ कर्वचा-याांशासी
रे्ळोरे्ळी त्याांच्या कार्ाबद्दल र् व्यस्क्तगत
प्रगतीबद्दल वर्चारपूस करार्ी. तसेच व्यस्क्तगत
वर्कास घडरू्नआणण्यासाठी प्रोत्साहन द्यारे् यारु्ळे
एकरे्काांबद्दलआपुलकीची भार्ना ननर्ावण होते. 

• तसेच त्याांच्यात अनौपचाररक सांबांध ननर्ावण होतात.  
तणार् ही स्र्ाभावर्क र् र्ानससक प्रर्तृी असली तरी
त्याचे व्यर्स्थापन करून तो कर्ी करता येतो.आणण
प्रशासासनाची कायवक्षर्ता दटकरू्न ठेर्ता येते.     



• अलीकडच्या काळात र्ानससक ताण-तणार् ही सर्स्या लहान कुटुांबापासून
ते आांतरराष्रीय सांस्थाच्या स्तरार्र ददसून येतआहे. र्ानर्ाची बदलती जीर्न
पद्धती, नीतीर्ूल्याांची घसरण, कायव सांस्कृतीचा -हास, सकसआहाराचा अभार्, 
र्ाढता राजकीय हस्तक्षेप, भोगर्ादी वर्चाराांचा प्रभार् इत्यादी कारणार्ुळे सर्ग्र
र्ानर्ी जीर्न तणार् ग्रस्त बनले आहे. त्यास यांत्रणा देखील अपर्ाद नाही.

•

• प्रशासासकीय कायावलयातील ताण – तणार्ाचे व्यर्स्थापन सुयोग्य रीतीने र्ुख्य
प्रशासासनापासूनच होणे आर्श्यकआहे. तणार् व्यर्स्थापनासाठी र्ुख्य
प्रशासासकाने आपल्या कायावलयातील कर्वचारी र्गावशासी र्ानर्ी सांबांध जोडून
आपुलकीची भार्ना वर्कससत करणे आर्श्यकआहे. तसेच स्र्तः ची र्तवणूक
प्रार्ाणणक, पारदशासवक, र् वर्श्र्ासाहव स्र्रुपाची असेल तर नतथे प्रत्येकाला
सन्र्ानयुक्त र्ागणूक र् न्याय भूसर्का सर्ळत.े अशासा प्रशासासकीय कायावलयात
खेळीर्ेळीचे र् परस्पर सहकायावचे र्ातार्रण ननर्ावण होते.

• थोडक्यात तणार् व्यर्स्थापन ही कठीण बाब र्ाटत असली तरी र्खु्य
प्रशासासकाचे आचरण शासदु्ध र् प्रार्ाणणक असेल तर तणार् दरू करणे सहज शासक्य
होते.

•



उत्तम ननयोजन

























तणाि कमी करण्याचे उपाय

• १.सकारात्मक दृस्ष्टकोन
• २. शारीररक ि मानशसकआरोग्य
• ३.जीिनसाथी ककंिा विश्िासू व्यक्तीशी चचाम
• ४.आदशम चाररत्र्य ि शुद्धआचरण
• (प्रामाणणक ितमन हे आत्मविश्िासाला जन्म
देते.)

• ५.सिाांना न्याय िागणूक
• ६.छंद जोपासना ि विनोदीितृ्ती




