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भाग ४
मानसशा�ीय उपचाराचे िनयोजन ं

��तावना

समपादशेन करीत असताना समपदशेक समपदशेीला क� ��थानी ठेऊन व बदला�या ���ये म�ये ितच ेस��य ु ु ु
सहभाग घऊेन काम करीत असते, याब�ल भाग – ३ म�ये चरचा केली. सम�या ओळख�या नतर समपदशेनाची ं ु
नेमक� िदशा व �यावर मानसशा�ीय उपचार काय करता येतील, या ब�ल उपय� मािहती या बागात िदलेली आह.े ु
समपदशेकाला �वतः�या सम�या सोडव�यासाठी दखेील या मािहतीची मदत होईल.  ु
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४.१  समायोजनातील िबघाड

समायोजनातील िबघाड होतो �हणजे �ाम�याने काय होते, तर तणाव िनमा�ण करणा-या घटकाना सयो�य �िति�या ु ं ु
िदली जात नाही. �य�� तणावाला कशी सामोरी जाणार ह ेतणाव िकती ती� आह ेयावर अवलबन असत नाही. तर ं ू
�या �य��ची प�रि�थती हाताळ�याची �मता िकती िकवा तणावाला सहज बळी पड�याची ितची व�ी आह ेिकवा ृं ं
नाही याव�न ठरेल. 

समायोजनासाठी�या समपदेशनाचे �येय ु

१. भाविनक, मानिसक व वत�नाची ददश� ा कमी होणेु
२. अिधक चाग�या त-हनेे प�रि�थती हाताळणें
३. सम�ये�या सोडवणक�त सधारणा ु ु
४. जळवन घणेेु ू
५. तणावाच े�यव�थापन सधारणें ु
६. �व�ितमा उचावणें
७. सामािजक अिभसरण िकवा समाजात िमळन िमसळन वागणें ू ू
८. सामािजक आधारय�णमेध ेवाढं

समायोजनातील िबघाड व �यावरील उपचाराचे उ�ेशं

१. िबघडलेली मनःि�थती िकवा भाविनक चढउतार ं

अ. मनःि�थतीतील चढउतार आिण प�रि�थतीशी जळवन घणे ेयाचा पर�परसबध समजावणेु ू ं ं ं
आ. तणावाना भाविनक �ितसाद द�ेयाची �वतःची प�त ओळखणें
इ. यापव� अशी प�रि�थती हाताळ�यासाठी काय प�ती वापर�या गे�या हो�या �याचा आढावा घणेेू ं
ई. िचता, धा�ती, काळजी अशा भावना उ�िेजत करणारे घटक कमी करण.ें
उ. �वतःचा सयो�य िदन�म िवकिसत करणेु
ऊ. िबघडलेली मनःि�थती अिधक वेगाने िबघडवणारे घटक ओळखणे
ऋ. सकस आहाराची जाण वाढवणे
ऌ. तणाव म�� व शीण कमी करणारे शारी�रक �यायाम दररोज करणेु
ऍ. भावनाना मोकळी वाट क�न द�ेयासाठी आिण अिधक चाग�या त-हनेे सम�या सोडव�यासाठी रोजची ं ं

दनैिदनी िलहण ें
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२. प�रि�थती �भावी प�तीने हाताळता न येणे

अ. िवचार व भावनाना वाट मोकळी क�न द�ेया�या यो�य प�तीला �ो�साहन दणेें
आ. नकारा�मक भावनाना वाट मोकळी क�न दणेा�या आरो�यदायी/सकारा�मक शारी�रक हालचाली काम/ेक�ये ृं

ओळखण ेव अिगकारणें
इ. �वत� व�ी व वत�नाला खतपाणी घालणेृं
ई. काही �माणात आप�या िनय�णात असलेले घटक ओळखन �या�या मदतीने सम�या िनवारणासाठी�या ं ू ं

�य�नाना स�वात करण.े आप�या िनय�णात नसलेले घटक ओळखन �याचा िवचार सोडन दणे.ें ु ं ू ं ू
उ. �य�� हतबल असताना प�रि�थतीला कसे त�ड दतेे याची समज वाढवण.े
ऊ. स� असले�या �य�नाब�ल सकारा�मक �िति�या दणे ेतसेच प�रि�थती हाताळ�याच ेवाढलेले कौश�य ु ं

वापर�यास, अिधक सधारणा कर�यास �ो�साहन दणे.ेु

३. सम�या सोडिव�यासाठी चक�चे त� वापरणेु ं

अ. सम�या/�� ओळख�यास मदत करण.े
आ. सम�या िनवारणाच ेपया�यी माग� शोध�यासाठी मदत करण.े
इ. सम�या��त प�रि�थती बदल�यासाठी �य��ला काही पावले उचल�यास मदत करण.े
ई. आपण घतेले�या िनणय� ाच ेप�रणाम समजन घ�ेयास मदत करण.े तसेच आव�यक ितथे अजन काय पया�य ू ू

उपल�ध होऊ शकतात याचा िवचार कर�यास �ो�साहन दणे.े

४. जळवन घे�याची �मता सपत येणेु ू ं

अ. �मता सपत ये�यापव� �य��च ेिवचार-वत�न कसे होते याच ेवणन�  कर�यास सागण.ें ू ं
आ. सव�साधारणपण े�य�� कशी वागते याच ेतपशीलवार वणन�  कर�यास सागण.ें
इ. �मता सपत अस�याब�ल ितला काय वाटते, ित�या भावना-िवचार ह ेमोकळेपणाने �य� कर�यास सागण.ें ं
ई. �वत� व�ी व वत�नाला खतपाणी घालण.ेृं
उ. आय�यात झालेले बदल �वीकारण,े झाले�या काही नकसानाकडे एक �कारचा अनभव �हणन पाह�यास ु ु ु ू

िशकण ेव या त-हनेे सम�या िनवारणाच े�य�न स� ठेवण.ेु
ऊ. आय�याते झाले�या बदलाशी िकवा नकसानीशी सबिधत काही इतर सम�या असतील तर �या ओळखण.ेु ं ं ु ं ं
ऋ. आय�यातील अवघड प�रि�थतीला सामोरे जा�याची ताकद वाढिव�यासाठी डो�यासमोर इतर �य��च ेु

आदश � ठेवण,े रोल �ले क�न पाहण ेअसे �य�न करता येतील.
ऌ. समाजातील सयो�य मदत दऊे शकणा-या �य��, य�णशेी �या �य��ची भटे घालन दणेेु ं ू
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५. तणावाचे अयश�वी �यव�थापनं

अ. ताण कमी कर�याच ेिशिथलीकरण त�/प�ती िशकवण ें
१. �नायच ेिशिथलीकरणंु
२. �यान लावण,े डो�यासमोर िच�, व�त ठेवन �यावर ल� एका� करणेु ू

आ. �वतःची काळजी घणे े(�यायाम, आहार, उपल�ध साधनसाम�ीचा यो�य वापर)
इ. नकारा�मक �व-सवादाची भिमका समजावन सागणें ू ू ं

६. खालावलेली �व-�ितमा

अ. �य��चा �वीकार करणे
आ. �वतःकडन वा�तववादी अपे�ा कर�यास व मया�दाचा �वीकार कर�यास मदत करणेू ं
इ. �य��ची बल�थाने काय आहते, �याची साधन-साम�ी काय आह ेह ेओळख�यास मदत करणे
ई. कोणकोण�या बाबतीत बदल घडवन आणायचा आह ेह ेठरव�यास मदत करण.ेू
उ. बदल घडवन आण�यासाठी काय उपाययोजना करता येईल याचा साधारण आराखडा तयार कर�यास मदत ू

करण.े अशी पव�तयारी �येय�ा�ीसाठी उपयोगी पडते.ू
ऊ. कोणकोण�या �कारची प�रि�थती हाताळण ेअवघड जाते ह ेओळख�यास व मोकळेपणाने माड�यास मदत ं

करणे
ऋ. परत परत मनात येणा-या नकारा�मक िवचारावर िनय�ण आण�यासाठी �ो�साहन दणेें ं
ऌ. �वशी ओळख वाढव�यासाठी �ो�साहन दणेे

१. दनैिदनी िलिहणें
२. �वतः�या भावना व िवचार ओळखणे

ऍ. �व चा �वीकार कर�यास मदत करण े
१. �वतः�या धारणा, म�ये, ��ा ओळख�यास मदत करणेू
२. �य�थपण ेप�रि�थतीचा िवचार कर�यास �ो�साहन करण े

ऎ. आय�यातील सकारा�मक बाब�वर ल� क� ि�त करण.े नकारा�मक अनभव काहीतरी िशकव�यासाठीच ु ु
असतात असा िवचार �जवण.े 

ए. सकारा�मक �िति�या आिण चागले बदल िटकवन ठेव�यासाठी �ो�साहन दणेें ू

७. सामािजक अिभसरण िकवा समाजात िमळन िमसळन वागणें ू ू

अ. नातेसबधाम�ये �वतः�या वत�नाब�लची समज वाढ�यासाठी �ो�साहन दणे,े आप�या वाग�यातन इतराना ं ं ं ू ं
काय वाटते, कोण �याचा कसा अथ� लावते ह ेसमजन घ�ेयास मदत दणेेू
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आ. रागीटपणा, सताप क�न घणे,े दस-याना �वतः�या ता�यात ठेव�यासाठी लबाडी करण,े �वाथ�पणा करण ेया ं ंु
व अशा वत�न प�ती अयो�य आहते. प�रि�थती िनभावन ने�यासाठी िकवा, �या �या वेळेची गरज ू ं
भागव�यासाठी वापर�या जाऊ शकतात. अशा वत�नप�ती ओळख�यास मदत करणे

इ. शाि�दक तसेच वत�नातन �य� हो�या�या यो�य प�ती ओळख�यास मदत करणेू
ई. उपल�ध साधनसम�ीचा सयो�य वापर कर�यास �ो�साहनु
उ. जे सा�य झाले �याब�ल सकारा�मक �िति�या आिण केलेले �य�न स� ठेव�यासाठी �ो�साहन दणे ेु

८. सामािजक आधार य�णेचा अभावं

अ. यो�य आिण परेशी आधारय�णा उभी कर�यास िशकवण,े �यासाठी �ो�साहन व मदत दणेेु ं

४.२ ताणाची ल�णे

त�हाला मागील मिह�याम�ये ताणाची कोणती ल�ण ेिदसली �याची यादी करा. िकती ल�ण,े िकती वेळा िदसली ु
ह ेतपासा. ही ल�ण े�याना आजार मान�याएवढया जा�त �माणात िदसत आहते क� कमी �माणात ह ेआप�याला ्ं
बारकाईने समजले पािहजे.

मानिसक ल�णे
िचतां
उदासीनता
मन एका� न होणे
िवसराळपणा वाढणेू
िचडिचड, धमसण े(Hyperagitated)ु
जेरीस येण,े हताश होण े
तक� हीन िवचार, भीती मनात येणे
कपि�सव िबहिेवयर, एकच गो� प�हा प�हा करणें ु ु
ग�धळ�यासारख ेहोणे
वेग�याच जगात अस�यासारख े वाटणे
�वतःपासनच फटकन वागणेू ू
अ�व�थ, काटयातन चालत अस�यासारख े वाटणे् ू
भावनाच ेसतत चढउतारं

एकटेपणा
नको असलेले िवचार येणे
नातेसबध िबनसणें ं
कौटिबक �� उभ ेराहणेु ं
कामात अडथळे
िचडिचड होणे
अवाजवी िचता, िचतेत बडन जाणें ं ु ू
अपराधीभाव येणे
सारख ेरडावेसे वाटणे
भयकर �व�नात अस�यासारख े वाटणें
समाजापासन दर, एकटे राहणेू ू
बेपवा�ई (कशाच ेकाही वाटेनासे होण)े
ल�िगक इ�छा न होणे
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तम�यातील ताणाची पातळी ओळखाु

शारी�रक ल�णे
डोकेदखीु
�नायम�ये ताण जाणवणेंु
कबर, पाठी�या खाल�या भागात दखणें ु
मान, खाद ेव पाठ दखणें ु
दात खाणे
पोटातील इतर िबघाड जाणवणे
मळमळ, उलटया्
अगाची थरथर, बोलताना अडखळणें
बिधरपणा, म�या येणेंु

गदमर�यासारख ेवाटणेु
हडहडी भरण,े गरम वाफा आ�यासारख ेवाटणे� �
खप घाम येणेू

शीण, थकवा
र�दाब वाढणे
सलग झोप न होणे
भक िव�कळीत होणेू
जलाब होणेु
अ�न पचनात अडथळे
पोट साफ न होणे
परळ येण े(Rash/hives/shingles) ु
ताण हलका कर�यासाठी दा�, िसगरेट िकवा इतर ं
व�तचा वापर केला जाणेंु
पोट िबघडणे
थायरॉईड �थीच ेकाम िबघडणें
ताणाशी सबिधत इतर शारी�रक त�ारीं ं

ल�णाची स�यां ं
० ते ७
८ ते १४
१५ ते २१
२२ पे�ा जा�त

ताणाची पातळी
कमी �माणात – सव�सामा�य पातळी
म�यम – काही �माणात ताण जाणवतो
उ�च �माण – प�रि�थतीला सामोरे जाण ेअवघड वाटते
अती उ�च �माण – प�रि�थतीला सामोरे जाण ेअश�य होते

त�हाला तम�यातील ताणची पातळी ल�ात आली क� �यानसार �वतःची काळजी घ�ेयासाठी काय केले पािहजे ह ेु ु ु
ठरवा. प�रि�थती गरजे�माण ेबदला, �या कामाचा शीण होतो अशी काही काम ेदस-यावर सोपवा. असे काही ं ंु
�य�न केले क� हळहळ त�हाला जाणवणारा शारी�रक व भाविनक ताण कमी कर�यात त�हाला यश िमळेल.ू ू ु ु

ताण-म��चे काही माग�ु

१. सकारा�मक िवचार – प�रि�थतीची नकारा�मक बाज पाह�यापे�ा बदला�या सधी शोधाू ं ं
२. िनि�त कामे डो�यासमोर ठेवा – तम�या �य�नाब�ल आिण सा�य केले�या गो��ब�ल आनद �य� ु ं ं

करा.
३. �वतःचा �वीकार – �वतःम�ये त�हाला काही बदल घडवन आणायच ेअसतील तर तसे �य�न करा पण ु ू

�वतःवर सतत टीका करत बस नका.ू

भाग ४
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४. ताठर भिमका नको – प�रि�थती फ� चागली िकवा वाईट नसते. ित�या मध ेइतर अनेक वाटा असतात, �या ू ं ं
समजन घणे ेू

५. वा�तववादी भिमकेतन �येय िनि�त – �येयापय�त पोहोच�यासाठी काय करावे लागेल याच ेनीट परी�ण करा.ू ू
६. सकारा�मक �ि�कोन - आय�याकडे पाहा�याचा सकारा�मक �ि�कोन �वतःम�ये बाणवा.ु
७. आवड आिण कला असेल तर �यान, योगासने िकवा �ि�कोन बदलणा�या प�तकाच े वाचन िकवा ं ु ं

�यासबधीच े�ान िमळिवण े.ं ं
८. ल� दसरीकडे वळवण े- ताण िनमा�ण करणा-या घटकापासन दसरीकडे ल� वळवा. कधीकधी �वतःला ं ूु ु

िशिथल कर�यासाठी आिण मौज-मजेसाठी सव� गो�ी बाजला ठेवन मोकळेही रािहले पािहजे. ू ू
९. खोल �ासो��वास �या. सैल सोडा, �यानधारणा करा आिण डो�यासमोर �ितमा आणा. 
१०. िवनोदब�ी ठेवा. ु
११. त�हाला आनद वाटेल अशा माणसाबरोबर थोडा वेळ घालवा.ु ं ं
१२. िवचाराना वाट क�न द�ेयासाठी डायरी / दनैिदनी िलहा, मा� ��येक िदवशी�या िलखाणाचा शवेट काहीतरी ं ं

सकारा�मक, चाग�या मद�ाने करा.ं ु ्
१३. �वतः�या आनदासाठी, िवरग�यासाठी काम ेकर�याकरता काही वेळ दररोज राखन ठेवा.ं ं ु ू
१४. तमची आधार य�णा उपयोगात आणा. िम�-मिै�णी, कटबीय, नातेवाईक, थेरािप�ट –वैयि�क िकवा ु ं ु ु ं ं

गटाम�ये थेरपी, आधार गट असे अनेक घटक आधारय�णते अस शकतात.ं ू
१५. �वतःला ठामपण े�य� कर�याचा सराव करा. �वतःची काळजी घते�यामळे त�हाला खप छान वाटेल.ु ु ू
१६. उ�म सवादकौश�ये सा�य कर�याचा �य�न करा.ं
१७. दररोज नेहमी�या कामातन अधन-मधन थोडा वेळ िव�ाती �या. िदवसभरातील अशा पाच-दहा िमिनटा�या ू ू ू ं ं

स�यामळे त�हाला कामा�या रेटयातन आिण ताण वाढवणा-या सवा�तन िशिथल हो�यासाठी मोकळीक ु ं ु ु ् ू ू्
िमळेल. 

१८. िनयिमत �यायाम - शरीरावरचा ताण–तणाव मोकळा कर�यासाठी चालण ेहा एक उ�म �यायाम आह.े
१९. परेशी िव�ाती आिण झोप �या. परेशी झोप नसेल तर त�हाला प�रि�थतीला त�ड दणे ेअवघड वाटेल. ु ं ु ु
२०. सकस आहार घ�ेयाची सवय लावा.
२१. मािलश क�न घणे े – पण � शरीराला मािलश क�न घणे े हा �नायवरील ताण घालवन �याना िशिथल ू ंु ू ं

कर�यासाठी उ�म माग� आह.े
२२. त�हाला छान वाटेल अशाच वातावरणात राह�याचा िनणय�  �या.ु
२३. �वतःसाठी�या आिथ�क तरतद�चा िवचार करा, तसे �य�न करा.ु
२४. वेळे�या यो�य �यव�थापनाची �वतःला सवय लावा.
२५. �वतः�या वत�नातन �वतःचा आदर ठेवा. काळजी �या आिण �वतःची �गती होईल असे वागा. थोड�यात ू

�हणजे �वतःची उ�म दखेभाल करा.
�वतः�या दखेभालीचा �लॅन तयार करा. �याम�ये यो�य वर िदले�या आिण इतरही प�ती, यो�य धारणा आिण व�ी ृ
वगैर�चा नीट समावेश करा. दखेभालीचा आराखडा असा असला पािहजे क�, औषध ेघ�ेयाची वेळच तम�यावर ु
येऊ नये. 

भाग ४
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४.३  िचतेचे �यव�थापनं

िचता वाटण ेह ेदनैिदन आय�याचा एक भाग आह.े हा सामा�यपण ेसवा�चाच भाविनक अनभव आह.े ताण िनमा�ण ं ं ु ु
करणा-या वातावरणातील �वाभािवक घटकाना िदला जाणारा नैसिग�क �ितसाद �हणजे िचता असे �हणता येईल. ं ं
पण ह ेिचता करण ेव िचता कर�याचा आजार असे दोन �कार वेगळे आहते ह ेल�ात ठेवले पािहजे. िचते�या ं ं ं
आजाराम�ये िचता खप जा�त ती� असते, खप काळ िटकन राहते. ठरावीक �य��, प�रि�थती िकवा �थळाशी ं ू ू ू ं ं
सबिधत ती अस शकते. ं ं ू

िचतेच े�यव�थापन करताना �मख घटक �हणजे िचतेला तमची वैयि�क �िति�या काय आह ेह ेजाणन घणे.े ं ु ं ु ू
काळजी, िचता िनमा�ण करणारे घटक कोणते ह ेसमजन घणे,े म�य घटकाशी सबिधत इतर घटक ओळखण,े आिण ं ू ु ं ं
�ाम�याने 'सोडन �ा' ही व�ी िनमा�ण करण ेअसे िचतेवर काम कर�याच ेम�ये �येय अस शकते. िचते�या ृु ू ं ु ू ं
आजाराची ल�ण ेओळखन ती दर कर�यासाठी त�हाला थेरिप�ट�या मदतीने काही कौश�य िशकन �यावी ू ु ूू
लागतील. ह े�येय गाठ�यासाठी िचतेचा आजार कमी करणारी काही औषधहेी थेरपी�या बरोबरीने स� ठेवण ें ु
फाय�ाच ेठरते. त�हाला वाटले�या िचतेला त�ड द�ेयासाठी त�ही वेगवेग�या प�त�ब�ल वाचन क�नही मािहती ु ं ु
िमळव शकता.ू

आय�यातील बहतेक सव�च बाबतीत जर त�हाला प�रि�थती वेगळी घडावी असे वाटत असेल तर गो�ी वेग�या �ु ु
प�तीने घडव�याची तमची तयारी असली पािहजे. प�रि�थती बदल�यासाठी तो बदल कर�याची जबाबदारी ु
�वीकारण,े तसेच िचते�या आजारातन िनमा�ण होणारी दःख आिण ताण पेल�यासाठी त�ही घडवले�या प�त�चा ं ू ुु
सात�यपण � वापर या दो�ह�ची गरज असते. काही �य��ना ठरावीक प�रि�थत�म�येच फ� िचता जाणवते मा� ू ं
काह�ना सव�च वेळी काही �माणात कसली ना कसली िचता वाटत असते. िचते�या आजाराची ल�ण ेनीट ं ं
ओळखता आली तर िचते�या �यव�थापनासाठी यो�य उपाययोजना करण ेश�य होते. िचता, िचतेची ल�ण ेिनमा�ण ं ं ं
करणारे घटक, िचतेचा आिण िचतेतन िनमा�ण होणा-या ताणाचा नीट सामना कर�यासाठी त�ही केलेले �य�न ं ं ू ु
यासवा�ची मािहती या उपाययोजनासाठी उपय� ठरते.ं ु

िचतेशी सबधीत इतर म� ेसमजन घ�ेयासाठी त�हाला तम�या मनातील िवचारावर ल� क� ि�त करावे लागेल. लोक ं ं ं ु ू ु ु ं
िदवसभर सतत �वतःशी बोलत असतात. आटो�यात न येऊ शकणा-या िचतेला खतपाणी घालणारे िवचार द��त ं ु
कर�यासाठी, बदल�यासाठी मदतकारक �वसवाद त�हाला ओळखता आले पािहजेत. या सवादामधन त�ही ं ु ं ं ू ु
तम�या भावना, िचतेशी जोडली गेलेली भीती याब�ल �वतःशी बोलता. यासवा�तन िचतेचा आजार न वाढ�यावर ु ं ू ं
व कमी हो�यावर चागला प�रणाम घडवन आण शकता.ं ू ू

त�हाला तमची �वत� िटपण वही कर�याचा स�ला दणे ेयो�य ठरेल. तम�या भावना �य� कर�यासाठी, �� नेमका ु ु ं ु
समजन घ�ेयासाठी आिण मग यो�य पावले उचलत �� सोडव�यासाठी�या िनयोजनासाठी अशी टीपण ेकाढण ेू
उपयोगाच ेअसते. त�ही िलिहलेली सम�या सोडव�यासाठी �थम ती प�रि�थती तम�या आटो�यात आह ेका हेु ु

भाग ४
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�वतःला �� िवचा�न समजन �या. जर याच ेउ�र होकाराथ� असेल, तर प�रि�थती हाताळ�यासाठी काय करावे ू
लागेल याच ेपया�य ल�ात �या. सभा�य प�रणामाची जाणीव ठेवन यो�य पया�य िनवडीचा िनणय�  �या. पिहला �य�न ं ं ू
यश�वी न झा�यास इतर पया�यी माग� िनवड�याचीही तयारी ठेवा. जर एखा�ा प�रि�थतीवर तमच े िनय�ण ु ं
नस�याच ेजाणव�यास "जाऊ द"े असे �हणन सोडन �ावे लागेल. त�ही जे बदल शकत नाही �याचा �वीकार ू ू ु ू
के�याने िचता खप कमी होतात. काही गो��चा िवचार सोडन द�ेयाच ेिशक�यास बराच वेळ लाग शकतो, पण ं ू ू ू
तमची ताकद वाढते, िचतेपासन म�� िमळते वगैरे फायद ेल�ात घतेा ते िशकण ेसयि�क आह.े ु ं ू ु ु

िटपण वही िलिह�या�या या अनभवातन त�हाला तम�यातील �व-सवादाची आणखी ओळख होईल. तमच ेु ू ु ु ं ु
िवचार आिण भावना यातील पर�परसबधाचा ही तमचा अिधक चागला प�रचय होईल. िवचाराचा प�रणाम ं ं ं ु ं ं
भावनावर, भावनाचा कतीवर होत असतो. त�ही प�रि�थतीब�ल जेवढा सकारा�मक िवचार कराल तेवढे त�हाला ृं ं ु ु
अिधक बर वाटेल. जे�हा त�ही अकारण, अितरेक� िचता करता ते�हा न�क� काहीतरी वाईट घडणार ह ेल�ात ठेवा ं ु ं
आिण जे�हा त�ही �वतःला दोषी मानता, ते�हा त�हाला वाईटही वाटणार ह े�वाभािवक आह.े ु ु

तमचा िव�ास, धारणा �ा तम�या भावना आिण वत�नावर प�रणाम करतात, �यामळे त�हाला तम�या �वतः�या ु ु ु ु ु
वत�न प�त�वर िवशषे ल� �ावे लागेल.

१. दस-याकडन मा�यता िमळावी ही तमची ती� गरज असते का? इतराना खश करणारे वत�न �हणजे दस-या�या ं ू ु ं ू ंु ु
गरजा मह�वा�या मानन �वतः�या मागे टाकण.े दस-याना अशा त-हनेे खश करताना �यातन वैफ�य येते, ू ं ू ूु
सतापही होतो. जनाट िचतेचा आजार व ताण ह ेअिधक ती� हो�यासाठी वैफ�य आिण सताप ह ेखतपाणी ं ु ं ं
घालतात.   

२. िनय�ण ही तमची खरी गरज आह ेका? त�ही िदसायला कसे याब�ल त�हाला िचता वाटत असते का? दस-या ं ु ु ु ं ु
कोणाकडे प�रि�थतीची स�े दतेाना त�हाला अ�व�थ वाटते का? त�ही दबळे आहात �हणन प�रि�थती ू ु ु ूु
तम�या आटो�यात नाही, असे घडण ेह ेतमच ेअपयश आह ेअसे त�हाला वाटते का? ु ु ु

३. त�ही अचकतेबाबत खप आ�ही असता? �वतःवर सतत टीका करता का? त�ही जे करता ते कधीच परे ु ू ू ु ु
पडणार नाही, आिण छानही नाहीये असे त�हाला बरेचदा वाटते का? त�ही तम�या �वतः�याच �य�नाना नावे ु ु ु ं
ठेवता आिण तम�यावर सतत काहीतर �ा� कर�याच ेसतत दडपण जाणवते का?ु

िवचाराच ेिकवा िव�ासाच ेवरील �कार ह ेतका�ला ध�न नाहीत. तमचा आय�याकडे पाह�याचा हाच जर �ि�कोन ं ं ं ु ु
असेल तर त�हाला ती� ताण, िचता, व खालावलेली �व-�ितमा याचा सामना करावा लाग शकतो. आय�याचा ु ं ं ू ु
असा िवचार क�न कोणाला शात िकवा िनवात वाट शकेल का? त�ही अशा िवचाराम�ये गरफटलेले असताना ं ं ं ू ु ं ु
तम�या शरीरावर होणा-या प�रणामाकडे ल� न जा�याची खप दाट श�यता असते. परत ह ेआपण ल�ात घऊेया ु ं ू ं ु
क� शरीर व मन एकच अस�या�माण ेवागतात. त�हाला मािहती असेल क� जे�हा त�ही भाविनक वेदनेचा िवशषेतः ु ु
ती� ताणाचा अनभव घते असता �यावेळी �याची शारी�रक ल�णहेी िदसत असतात. शरीर आप�याला आपला ु
वेग कमी कर�या�या, �वतःची काळजी घ�ेया�या, दखेभाल कर�या�या सचना या ल�णामधन दते असते, ू ं ू
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�याकडे दल�� के�यास ही ल�ण ेअिधक ती�तेने डोके वर काढतात. या ती� ल�णाना भीतीचा झटका असे ंु
�हणतात. 

भीती�या झट�याची ल�णे पढील�कारे सागता येतीलु ं
१. िचतां
२. छातीत धडधड, -�दयाच ेठोके जलद होण ेिकवा –�दयाची धडधड ं
३. छातीत दखण,े अ�व�थताु
४. थरथरण,े अडखळण,े
५. �नाय आखडण,ेु
६. �ास जोरजोराने घणेे
७. मळमळ िकवा पोटातील िबघाडं
८. घरेी, च�कर आ�यासारख ेवाटणे
९. बिधर झा�यासारख ेवाटण,े म�या िकवा िझणिझ�या येणेंु ं
१०.  �म झा�यासारख ेवाटणे
११. �वतःपासनच तट�यासारख ेवाटणेू ु
१२. �वतःवरच ेिनय�ण सट�यासारख ेिकवा वेड लाग�यासारख ेवाटणें ु ं
१३. कधी थड वाटण ेतर कधी गरम होण ें
१४. म�य जवळ आ�यासारख ेवाटण,े मरणाच ेभय वाटणेृ ू

त�हाला भीती�या झट�याचा कधीही अनभव आला नसेल तरीही वरील ल�णाची यादी वाचन तो िकती भयकर ु ु ं ू ं
अनभव असेल याची क�पना क� शकता.  ु

त�ही काय क� शकताु

दस-याबरोबर तसेच �वतःबरोबरच े नाते कचकामी आिण तटलेले असता कामा नये. ना�याकडे पाह�याचा ं ु ुु
�ि�कोन त�हाला बदलावा लागेल. ना�याम�ये त�हाला श�य आह ेते ते सव� �य�न क�न जा�तीत जा�त चागले ु ु ं
वागायच ेअसते ते�हा �यासाठी त�हाला मळात चागलेच न�ह ेतर उ�म माणस बनावे लागेल.ु ु ं ू

नातेसबधाची जोपासना कर�यासाठी त�ही पढील काही गो�ी क� शकता ं ं ं ु ु

१. �वतः�या क�ा आखन �या. इतराकडन त�हाला मा�यता िमळ�याबाबत वा�तववादी िवचार करा. त�ही ू ं ू ु ु
लायक आहात, त�हाला लोक �वीकारतात याची खा�ी पट�यासाठी त�हाला लोका�या मा�यतेवर अवलबन ु ु ं ं ू
राह�याची आव�यकता नाही. दस-या श�दात सागायच े तर त�ही तम�यावर झालेली टीकाही व�तिन� ं ु ु ुु
प�तीने �वीकार�यास िशकले पािहजे. ��येकाला �वतःच ेमत बाळग�याचा ह�क आह.े त�हाला कोणीहीु
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 िदलेली मािहती तम�या उपयोगाची असेल तर �वीकारा, ितचा वापर करा. जर नाही िदली तर जाऊ�ा. तमच ेु ु
काम स� ठेवा. त�हाला तम�या गरजापे�ा इतरा�या गरजाना मह�व द�ेयाची सवय अस शकते. ल�ात �या ह ेु ु ु ं ं ू
अवलिब�वाच ल�ण अस शकते. असे असेल तर ते मा�य करा आिण �वावलबी हो�याची जबाबदारी ं ं ू ं
�वीकारा. कारण असे अवलिब�व ताण आिण िचते�या आजाराला खतपाणी घाल शकत.ं ं ू ं

२. व�तिन� िवचार क�न �वतः�या �वतःकडन असले�या अपे�ा ओळखा आिण �वतः�या मया�दाही जाणा. ु ू
आपण काय सा�य क� शकलो, कशात यश�वी झालो यावर आपली िकमत ठरत नाही. त�ही तसा िवचारही ं ु
मनात आण नका. यो�य काय आह े�यावर ल� क� ि�त करा नाहीतर �वतःच �वतःवर टीका कर�यात सगळी ू
श�� सपवन बसाल. आवा�तव अपे�ा बाजला क�न यो�य �येय िनि�त केलेत क� मग त�हाला इतर ब-याच ं ू ू ु
वैयि�क गो��साठी वेळ िमळ शकेल. उदा. त�हाला आवड�या �यि�बरोबर वेळ घालवता येईल, त�हाला ू ु ं ु
आवडणा-या कामातन आनद िमळवता येईल.ू ं

३. आय�यात जे घडत ते सव�काही नेहमीच नीट-नेटक, आखीव-रेखीव असत असे नाही, आिण काय होईल याचा ु ं ं ं
अदाज अचकपण ेवत�वण ेश�य होईलच असेही नाही. �या गो��चा आपण अदाज वत�व शकत नाही, �या जर ं ू ं ू
�वीकार�यास िशकलात, �याब�ल त�ही धीर धरायला िशकलात. तर �या अचानक येणा-या बाब�ना त�ही ु ु
मोकळेपणाने सामोरे जाऊ शकाल. यापढील पाऊल �हणजे ��येक �� सोडवता येतो यावर िव�ास ठेव�यास ु
िशकण.े या �वासात दोनच गो�ी घड शकतात, एक तर त�हाला तम�या सव� ��ावर उपाय सापडतील, िकवा ू ु ु ं ं
दसरे �हणजे गो�ी बदल शकत नाहीत ह ेतम�या ल�ात येईल. जर गो�ी बदल शकत नसतील तर �या ू ु ूु
�वीकारण े सोपे कसे जाईल याच े माग� शोधले पािहजेत. �या गो�ी बदल शकत नाहीत �याचा तम�या ू ं ु
जग�यावर काही प�रणाम होऊ शकतो का ते समजन �या. एकदरीत प�रि�थती �प�पण ेसमज लागली क� ितला ू ं ू
त�ड दणेहेी जम लागते.    ू

ताण आिण िचते�या आजाराम�ये �या ताणाचा आप�या शरीरावर काय प�रणाम होतो याकडे बहधा दल�� केले �ं ु
जाते. याचा अथ� त�हीही तम�या शारी�रक ल�णाकडेही दल�� करीत अस�याची श�यता आह.े असे झाले तर ु ु ं ु
त�ही �वतःची काळजी घ�ेयासाठी थोडीही िव�ाती न घतेा �वतःला थकवत राहणार. असे आय�यात अचकपणा ु ं ु ू
आण�यासाठी, सगळ काही पणत� ः िनय�णात ठेव�यासाठी, तर कधी अवलिब�वामळे सतत �वतःला वेठीस धरले ं ू ं ं ु
तर एकच प�रणाम िदसेल तो �हणजे त�ही गभीर अशा ताणाखाली जाल. ताणाच े�यव�थापन अ�यत आव�यक ु ं ं ं
आह,े �यासाठी त�हाला तम�याम�ये असलेली ताणाची ल�ण े ओळखता आली पािहजेत. एकदा ल�ण ेु ु
समजली क� ताण आिण िचतेचा आजार दर कर�यासाठी त�ही बरेच काही क� शकता.एक ल�ात �या क� तमच ें ु ुू
शारी�रक व भाविनक आरो�य साभाळण ेही फ� तमचीच जबाबदारी असते.ं ु

टीप: जी �य�� िचते�या आजाराने �ासलेली आह ेित�याम�ये उदासीनतेचीही ल�ण ेबरेचदा िदसन येतात.ं ू
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४.४  तणावाचे �भावी �यव�थापन

टोका�या तणावाला सामोरे जा�याचे दोन माग� अस शकतातू
१. �व-िनय�ण – यासाठी आपण ठरावीक प�रि�थतीत कसे वागलो �या�या प�रणामाची जबाबदारी घणे ें ं

आव�यक असते.

२. प�रि�थतीवरील िनय�ण – याम�ये सम�या सोडवण,े ठामपणा, वाद िमटवण ेतसेच वेळेच े�यव�थापन ं
इ�यादी मह�वाच ेअसते 

Ÿ २.१ सम�या सोडवणे
अ. सम�या, �� मा�य करणे
ब. सम�येच ेिव�ेषण करा. �या सम�यामळे कोण�या गरजा �भािवत होत आहते याचा आढावा घणेें ु
क. सम�या सोडव�याच ेमाग� कोणकोणते अस शकतात यावर चचा� करणेू
ड. �भािवत झाले�या गरजा�या सदभा�त ��येक पया�याचा बारकाईने िवचार करणें ं
इ. उपल�ध पया�यापैक� उ�क� पया�याची िनवड करणेृं
ई. सम�या सोडव�यासाठी केलेले �य�न आिण �याच ेफिलत याच ेम�यमापन ू
Ÿ २.२ ठामपणा �य� होणे 

 �वतःच े�हणण ेठामपण ेमाडण े�हणजें
 अ. �वतःच ेिहत साध�यासाठी �य�न करणे
 ब. �वतःसाठी उभ ेठाकण,े �वतःच े�हणण े�ामािणकपण ेव यो�य श�दात माडणें
 क. दस-या�या ह�कावर अित�मण न करता �वतःच ेह�क बजावण.ेंु

Ÿ  २.३ वाद/तटा िमटवणें
सम�या िनवारणाची कौश�ये, ठामपणा, दस-याच ेऐकन घ�ेयाच ेकौश�य, वेगवेगळे �ि�कोन समजन घणे,े ू ूु
पर�परािवषयी आदर ठेवण ेया सवा�चा उपयोग याम�ये होतो. �याबरोबरीने दो�ही बाज�या �य��ना पटेल अशा ं ू
प�तीची उपाययोजना पर�परसमतीने ठरवण ेआव�यक असते.ं
Ÿ २.४ वेळेचे �यव�थापन
अ. कोणती काम ेसपवायची आहते, �यासाठी िनयोजन काय आह ेआिण कामचा �ाधा�य�म ठरवणें
ब. मोठया िनयोजनासाठी छोटी-छोटी उि�� ेआिण काम ेयात िवभागणी करणे्
क. ��येक काम पण � कर�यासाठी आव�यक तेवढा वेळ राखन ठेवणेू ू

३. �वतःची काळजी घेणे
१. परेशी झोप व सकस आहार ३. �वतःच ेआरो�य व �यि�म�व फलवणेु ु
२. िनयिमत �यायाम  ४. ताण-तणाव कमी कर�यासाठी िशिथलीकरण व इतर त� आ�मसात करणें
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४. �वतःची काळजी घे�याचे िनयोजन
भाविनक आरो�य व सकारा�मक जग�यासाठी �वतःची काळजी घ�ेयाच ेिनयोजन करा. मा� यासाठी �वतःच े
आरो�य िबघड न द�ेयाची इ�छाश�� हवी. काही �यायाम स� कर�यापव� �वतःची पण � शारी�रक तपासणी करण ेू ु ू ू
फाय�ाच ेठरते. 

�वतःची काळजी घे�याचे िनयोजन पढील�माणे अस शकतेु ू

१. शरीर आिण मनावरचा ताण कमी कर�यासाठी, तणावाच ेयो�य �यव�थापन हो�यासाठी िशिथलीकरणाच ेत� ं
समजन वापर�याचा �य�न करा. ू

२. उपल�ध सामािजक आधारय�णचेा आढावा �या. गरजे�माण े आधारय�णते बदल िकवा वाढ करण ें ं ं
आव�यक असते. तम�या आधारय�ण�ेया मदतीने त�ही काही काळापरते सम�येपासन ल� दसरीकडे वळव ु ं ु ु ू ूु
शकता, थोडे आनदी आिण तणावम� राह�यासाठी या आधाराची मदत होते. �हणन त�हाला आधार दऊे ं ु ं ू ु
शकणा-या ��येक घटकाची यादी करा.

३. दनैिदनी िलहा. आपले िवचार, भावना मनातच साठन रािह�याने भाविनक ग�धळ, शारी�रक ताण वाढतो. ं ू
�हणन िवचार व भावना कागदावर उतरवा. यामळे िवचाराम�ये �प�ता येते. �� सोडव�यास मदत होते. ू ु ं
िशवाय दनैिदनी िलिहताना घटनाची उजळणी होऊन आपले आरो�य, भाविनक चढउतार, वत�न आिण ं ं
नातेसबध यातील काही स�े आपली आप�यालाच सापड शकतात. आय�याच ेधये गाठ�यासाठी आपण ं ं ं ू ू ु
करत असले�या �य�नाचा आढावाही घतेला जातो.ं

४. परेशी िव�ाती आिण झोप �या.ु ं

५. आय�यात हा�य फलवा, हसत रहा. उ��फत�तेने आिण उ�साहाने हसतखळेत जगा.ु ु ू

६. शरीर, मन आिण आ��याच ेपोषण मह�वाच ेअसते. �यासाठी िनयिमत आिण सकस आहार �या.

७. ��येक िदवसाचा काही उ�शे ठरवन ठेवा. जा�तीत जा�त फलदायी आिण क�पकतेने तमचा िदन�म ठरवा. ू ु
आनद िमळव�यासाठी कोणतेही काम ��लक नसते. ��येक पाऊल �येयाकडे जा�यासाठी उपय� अस ं ु ूु
शकते.

८. �वतःला दोष दणे ेटाळा. �वतःचा तट�थतेने, जणकाही ितस-याच कोणाचातरी िवचार करतोय अशा प�तीने ू
िवचार करा. सकारा�मक �वसवाद स� ठेवा. यामळे प�रि�थतीशी अिधक �भावी सामना करण ेश�य होईल. ं ु ु
काहीतरी नवीन पया�य न�क� सच शकतो अशी खा�ी बाळगा.ु ू

९. नातेसबध जोपास�यासाठी आिण मन �स�न ठेव�यासाठी तम�या िदन�माम�ये म�ाम काही वेळ राखन ठेवा. ं ं ु ु ू

१०.  �वतः�या आय�यात बदल घडव�यासाठी �वतःची जबाबदारी �वीकारा. आय�यात आप�या समोर खप सारे ु ु ू
पया�य उपल�ध असतात. त�ही �वतःला ओळखा. �वतःच ेवत�न, धारणा, िवचार आिण �ेरणा�थाने समजन ु ू
घऊेन पढे पाऊल टाका.ु
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५. िशिथलीकरणाची त�ें

१. खोल �ास घेणे
अ. त�हाला सोयीच ेअसेल अशा त-हनेे बसा.ु
आ. डोळे िमटा. तम�या �ासो��वासावर ल� क� ि�त करा.ु
इ. खोल �ास �या आिण शातपण े�ास बाहरे सोडा. �ासो��वासािशवाय इतर कोणताही िवचार मनात ठेव ं ू

नका. 
ई. �वसवादातन �वतःला सागा, "मी तणावम� होत आह.े शात आिण तालब� असा माझा �ासो��वास ं ू ं ु ं

स� आह.े मा�या शरीराम�ये श� �ाणवाय (oxygen) खळेत आह.े मला शात, ताजेतवाने आिण ु ु ू ं
नवजीवन िमळा�यासारख ेवाटत आह.े"

उ. खोल �ास घणे ेआिण बाहरे सोडण ेह ेस�च ठेवा. फ� �ासावर ल� क� �ीत करा.ु
ऊ. पाच िमिनटानी डोळे उघडा, उठन उभ ेराहा, छान आळस झटका आिण कामाला लागा.ं ू

२. मानिसक तणाव म��ची त�े ु ं
अ. पाठीवर झोपा 
आ. डोळे िमटा आिण मनावरचा, शरीरावरचा ताण हलका कर�यासाठी सव��म िठकाण कोणते अस शकते ह ेू

डो�यासमोर आणा. वातावरण शात असावे, उदा. सम�िकनारा, वन, ड�गर इ�यादी. जर असे खरे िठकाण ं ु
आठवत नसेल तर शात, िनवात अशा का�पिनक �थळाच ेिच� डो�यासमोर रगवा.ं ं ं

इ. आता अशी क�पना करा क� त�ही ��य� �या शात-िनवात िठकाणी पोहोचले आहात. तम�या भोवतीच ेु ं ं ु
सव� रग त�हाला िदसत आहते. सव� आवाज त�हाला ऐक येत आहते, वेगवेगळे गध, वास त�ही अनभवत ं ु ु ू ं ु ु
आहात. पाठीवर झोपा आिण तम�या भोवतीच ेआ�हाददायक आिण �स�न करणारे वातावरण अनभवा.ु ु

ई. वातावरणातील शातता अनभवा, आिण क�पना करा क� तमच ेपण � शरीर आिण मन ताजेतवाने झाले ं ु ु ू
आह.े 

उ. पाच-दहा िमिनटानी हळहळ डोळे उघडा. तम�या ल�ात आले असेल क� त�हाला शात, �स�न वाटेल ं ू ू ु ु ं
असे वातावरण त�ही सहज िनमा�ण क� शकता.ु

३. �नायवरील ताणुं
अ. पाठीवर झोपा.
आ. शरीरावर कपडे घ� असतील तर ते सैल करा.
इ. पावले व पायाच ेअगठे ताणन धरा. पावलाना ताण िदले�या ि�थतीत थोडे थाबा, कसे वाटतेय, �वतःचचे ं ू ं ं

िनरी�ण करा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा.ु ू
ई. आता पाय, गडघ ेआिण माडया ताणन धरा. ताण िदले�या ि�थतीत थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या ु ं ् ू ं ु

आिण ताण सोडन �ा.ू
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उ. आता पा��भाग ताणा, थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा.ं ु ू
ऊ. हाताच ेपजे व बोटे ताणा, थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा.ं ं ु ू
ऋ. हात, कोपरे आिण दड ताणा, थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा.ं ं ु ू
ऌ. पोटावर ताण �ा, थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा.ं ु ू
ऍ. छातीला ताण �ा. थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा. खोल �ास �या सोडन �ा.ं ु ू ू
ऎ. पोटा�या मागील पाठीला ताण �ा. थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण सोडन �ा.ं ु ू
ए. छाती�या मागील पाठीला ताण �ा. थोडे थाबा, ताणाचा अनभव �या आिण ताण सोडन �ा.ं ु ू

४.५ आ�मकतेला �ितसाद दे�या�या दहा प�ती

१. �ितसाद - समोर�या �य��ला त�हाला जे सागायच ेआह ेतो म�ा तम�यापय�त पोहोचला आह ेह े�याना ु ं ु ु ं
दाखवन �ा. त�हाला आवडले आह,े काही अिधक मािहती जोडायची आह,े �वतःच ेकाही अनभव सागायच ेू ु ु ं
आहते िकवा समोर�या �य��ची वागणक िकती �माणात त�ही �वीका� शकता �या मया�दचेी जाणीव ितला ं ू ु
क�न दणे.े

२. सतत ठाम राहण े– त�ही �य� केले�या भावना, मत, इ�छा याच े�प�ीकरण द�ेयापे�ा �या �य� करताना ु ं
माडलेला मळ म�ाच परत ठासन सागा. तमचा म�ा ठसव�यासाठी त�हाला कमी मह�वाच,े त�हाला िचडीला ं ू ु ू ं ु ु ु ु
आणणारे म� ेदल�ि�त करावे लागतील.ु ु

३. आ�मणक�या�ची भिमका िकवा मत यामागे असलेली गहीतके �या�या ल�ात आणन �ा. तम�या ृू ं ू ु
बोल�यावर �या�या �िति�येसाठी थोडे थाबा आिण मग तमची भिमका िकवा मत माडा.ं ु ू ं ं

४. बोलताना "मी" वा�य वापरा. "मा�या िवचारा�माण.े . . . " "मला वाटते. . "

५. �� िवचारा. िवशषेतः आ�मकाच ेवत�न अशाि�दक असते ते�हा �� िवचारण ेअिधक फाय�ाच ेठरते. अशा 
��ानी �य���या अधव� ट �िति�याचा अथ� लाव�यास आिण वत�न ओळखायला मदत होते.ं ं

६. अशा प�तीने ��य�र �ा, �यामळे आ�मक �य��चा बोल�यातील िवरोधाभास �प� होईल. ु ु
७. वेळ सपली – थाबा आिण थोडा वेळ �या. उदाहरणाथ� फोनवरील सभाषण सपवन त�ही �वतःला अशी फरसत ं ं ं ं ू ु ु

िमळवन दऊे शकता. दस-याना नकार दतेाना, �यानी केलेली मागणी डावलताना कशी �िति�या �ायची याचा ू ं ंु
िवचार कर�यासाठी त�हाला थोडा वेळ हवा असेल ते�हा असे थाब�याने मदत होते.ु ं

८. प�हा सागा- समोर�या �य��च ेतम�या �हण�याकडे ल� आह ेअसे त�हाला वाटत नसेल तर ितला �� ु ं ु ु
िवचारा, जसे "तला काय वाटले, मी काय मागते आह?े" "मी काय �हणतेय तला कळल का?"ु ु ं

९. प�हा �ितसाद न�दवा. समोर�या �य��ने तम�या मते, त�हाला जे �हटलय ते तम�या श�दात परत सागा. जसे ु ु ु ं ु ं
"त मला होकार दतेे आहसे का?"ू

१०.ि�लप�ग – त�हाला चचत�  जर तम�यावर आ�मण होतेय असे वाटते, िकवा चचा� उगीचच लाबते आह ेअसे ु ु ं ं
वाटते, आप�या मद�ाच ेसमथ�न करावेसे वाटत नाही अशा वेळी फ� "हो." िकवा "नाही" एवढयाच श�दात ु ं ््
उ�रे �ा.
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४.६ िचता, भीती या आजाराचा सामना कर�यासाठी िनयोजनं

१. िचता िनमा�ण करणा-या घटकाना, प�रि�थतीला ओळखा, तशी न�द �या ं ं
२. िशिथलीकरणाची त�े आ�मसात करा. खप लोकाना या त�ा�या वापराने बरे वाटते. िशिथलीकरणाची काही ं ू ं ं

त�े वाप�न लगेचच फायदा झाला नाही असे घड शकते. अशावेळी जोपय�त बरे वाटत नाही तोपय�त नवी त�े ं ू ं
िवकिसत करण,े वापरण ेही तमची जबाबदारी आह.े खोल �ासो��वास, ि�ह�यअलायझशेन, �यान धारणा, ु ु
पण � शरीराच े�कॅिनग ही सव� �नाय�या िशिथलीकरणाची �भावी त�े मानली जातात. चतेास�थे�या कामाची ू ं ं ु ं ं
प�त अशी आह े क� आपले शरीर एकाच वेळी ताणात आिण िशिथल असे राह शकत नाही. �हणन � ू
िशिथलीकरणाची त� समजन �या, िचते�या �यव�थापनाचा हा मह�वाचा भाग आह.ें ू ं

३. िचता आह ेह ेमा�य करा. िचता ओळख�यास, ितच े�यव�थापन, िचतेतन िनमा�ण होणा-या इतर सम�याच ें ं ं ू ं
िनराकरण यासाठी नेहमीच तयार असा.

४. सम�या सोडवा. त�हाल जाणवणा-या िचतेशी सबिधत इतर सम�या ओळख�या, क� �यातील तम�या ु ं ं ं ु
आव�यात असले�या सम�या सोडव�याचा �ाधा�याने �य�न करा. �या सम�या आवा�यात नाहीत �याब�ल 
िवचार करण ेसोडन �ा.ू

५. सकारा�मक �व-�ितमा तयार करा. त�ही कसे आहात ह ेत�हाला आवडत नसेल, त�ही �वतःचा �वीकार ु ु ु
केला नसेल तर ताणा�या, िचते�या सम�यावर काम करण ेत�हाला श�य होणार नाही. यासाठी �वतःशी िन�ा ं ं ु
असावी लागते. तमच े�व�थ जीवन त�हाला िकती मह�वाच ेवाटते का? जर मह�वाच ेवाटत असेल तरच त�ही ु ु ु
�वतःशी एकिन� राहन या सम�यावर काम क� शकाल.� ं

६. �यायाम. एरोिब�स ए�सरसाईझ. िवशषेतः चालण ेहा ताण दर कर�यासाठीचा उ�म �यायाम�कार आह.े ू
चाल�यामळे �नायवरील ताण िनघन जाऊन मोकळे वाटते, चतै�य िनमा�ण होते, झोपही सधारते. चालण ेया ु ं ु ू ु
तणावम��ची प�त िनयिमत वापरलीत तर काही आठवडयात त�हाला �याच ेफायद ेल�ात येतील. ल�ात ु ् ं ु
ठेवा �वतःची नीट दखेभाल के�याने आप�यालाच छान वाटते.

७. सकारा�मक �वसवादाचा वापर – तमचा �व-सवाद कसा आह ेयाव�न तमच ेप�रि�थतीच ेआकलन ठरणार ं ु ं ु
आह.े त�हाला छान वाटेल िकवा नाही, प�रि�थतीला तमचा �ितसाद कसा दणेार याब�लची तमची ु ं ु ु
िनणय� �ि�या तम�या �वसवादाने खप �भािवत होत असते. �हणन सकारा�मक, तक� श� �वसवाद िवकिसत ु ं ू ू ु ं
करा �याचा तम�या दनैिदन जग�यात �वतःची सकारा�मक ताकद वाढव�यासाठी उपयोग करा.ु ं

८. दनैिदनी/वही िलहा. तमच ेिवचार, भावना याना वाट मोकळी क�न द�ेयासाठी, �याचा िनचरा हो�यासाठी ं ु ं ं
वही िकवा दनैिदनी िलिहण ेहा सव��म माग� आह.े ह ेसव� िवचार, भावना �वतःम�ये क�डन ठेव�यात खप ं ं ू ू
ताकद खच� पडत असते. �याना बाहरे काढन टाका. िलिहता िलिहता त�हाला तम�या सम�याब�ल अिधक ं ू ु ु ं
�प�ताही येईल, ताण कमी होईल आिण अनाव�यक गो�ीत त�ही अडकन पडणार नाही. ु ू

९. �वतःला पराभत करणारे, �वतः�या सम�या वाढवणारे असे तमच ेवत�न�कार असतील, �यि�म�वाच ेकगोरे ू ु ं
असतील तर ते ओळखा आिण बदला. �हणजेच िनय�ण ठेवणारे, पर�परावलबी, अचकतेचा दरा�ह धरणारे ं ं ु ु
असे वत�न तम�या गरजा पण � कर�यासाठी उपयोगाच ेठरत नाही तसेच ते त�हाला छान वाटावे यासाठी मदतही ु ू ु
करत नाही. उलटप�ी तमच ेताण, िचता वाढव�याच ेह ेकाम करतात. यातन त�हाला वैफ�य येऊ शकते, ु ं ू ु
सताप, राग येतो, �यामळे असे वत�न, �यि�म�वातील कगोरे बदला. ं ु ं
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१०. भीती – जर काही प�रि�थत�म�ये त�हाला अकारण खप भीती वाटत असेल तर तम�या थेरिप�टशी बोला. ु ू ु
प�तशीरपण,े ट��याट��याने सवेदनशीलता कमी कर�याच ेत� वाप�न ते त�हाला मदत क� शकतील.ं ं ु

११. आधारय�णचेा उपयोग करा. तम�यासाठी आधारय�णा उपल�ध नसेल तर उभी करा. तमची भीती आिण ं ु ं ु
ताण ओळखन �यावर उपाय कर�यासाठी आव�यक �या आधार घटकाची जळवाजळव करा. या घटकाम�ये ू ं ु ु ं
तमच ेथेरिप�ट (वैयि�क िकवा समहातील थेरपीसाठी), तमच ेडॉ�टर, कटब सद�य, िम� प�रवार, त�ही ु ं ू ु ु ु ं ु
मिदर-चच,�  मडळ अशा िठकाणी नेहमी जात असाल तर तेथील काही सद�य इ�याद�पैक� बरेच जण तम�या ं ं ु
आधारय�णचेा भाग अस शकतात. बरेचदा दस-याना आपले �� न द�ेया�या, दस-यानी आप�याला मदत ं ू ं ंु ु
करावी अशी �याना सधीच न द�ेया�या िनणय� ामळे �य��ची �वतःची आधार य�णा िनमा�णच होत नाही. ं ं ु ं
िकबहना दस-याच े�� सोडव�याची जबाबदारी आप�यावरच आह,े आपणच दस-याना आधार द�ेयासाठी �ं ं ंु ु
आहोत अशी काहीतरी चक�ची भावना अशा �य�� �वतःशी बाळगत असतात.ु

१२. िवनोदब�ी ठेवन, �वतःच ेमनोरजन क�न �वतःम�ये चतै�य, उ�साह वाढ �ा. �हणजेच त�हाला आनद ु ू ं ू ु ं
वाटेल अशा �य���या सपका�त राहा. हसण ेहा तणावम��चा उ�म माग� आह.े दररोज प�हा प�हा हस�या�या ं ु ु ु
सधी िमळवा. ं

१३. सकस आहार घ�ेयाची सवय लावा आिण परेशी झोप िव�ाती �या. काम, िव�ाती आिण िवरगळा या सवा�सह ु ं ं ं ु
आय�य भरभ�न जगायच ेअसेल तर �वतःची काळजी घतेलीच पािहजे.ु

१४. िनधा�रपण � सवाद कौश�ये वाढीस लाग �ा. नाही �हण�यास िशकण,े तसेच �वतःच े�हणण े�भावीपण ेमाडण ेू ं ू ं
यासाठी कौश�याची गरज असते. तम�या गरजा पण � �हाय�या असतील तर �या त�हाला �ामािणकपण ेआिण ं ु ू ु
यो�य श�दात माडता येण ेआव�यक आह.े तम�याकडे ती कौश�ये नसतील तर त�हाला ती िशकन �यावी ं ु ु ू
लागतील.

१५. �वतःची दखेभाल करणारे वत�न व सवयी िवकिसत करा. दस-या�या गरजा पण � करण ेत�हाला छान जमते, पण ं ू ुु
आता �वतःला छान वाटेल असे वाग�याचा त�ही आवज�न �य�न करा.ु ू

बदल घडवन आणण ेखप अवघड गो� आह.े �यासाठी नेहमीचचे जगण ेवेग�या त-हनेे जग�यासाठी इ�छाश�� ू ू
आिण �ेरणा बरेचदा कमी पडते. परत िचता व तणावा�या �यव�थापनासाठी जर त�ही काही िनयोजन आराखडा ं ु ं ु
तयार केला असेल व �यानसार त�ही तम�या वत�नात आिण िवचाराम�ये बदलही केला असेल तर न�क�च ु ु ु ं
त�हाला आतापय�त काही चागले बदल िदसन आले असतील. स�वातीला खप जा�त ताण आिण �याची शारी�रक ु ं ू ु ू
ल�ण ेयावर उपाय �हणन तम�यातील बदलाला स�वात झाली असते. कधीकधी बरे वाट लागले क� आपण ू ु ु ू
बदलले�या िवचार व वत�न �कारानसार वागण ेबद करतो. यामळे आजाराची ल�ण ेप�हा बळाव�याची श�यता ु ं ु ु
असते. अशी ल�ण ेबळावली तर �याकडे एक सधी �हणन पाहा. ही ल�ण ेत�ही �वतःशी िन�ा ठेवन �वतःची ं ू ु ू
काळजी घते नस�याची जाणीव क�न दते आहते. त�ही नीट काळजी �यावी याची आठवण क�न द�ेयासाठी ु
तमच ेशरीर ही ल�ण ेदाखवीत आह.े तम�या भाविनक �यव�थापनाच ेमह�व प�हा समजन �या आिण �वतःची ु ु ु ू
नीट काळजी �या.
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काही जणा�या ��ीने आजाराची ल�ण े प�हा बळावण े ही सामा�य बाब अस शकेल. �व-दखेभाली�या ं ु ू
िनयोजना�माण ेवागन स�ा कदािचत �याना काही ल�ण ेप�हा प�हा जाणवत असतील. ह ेघड शकते. तम�यावर ू ु ं ु ु ू ु
असले�या ताणाच े�माण जा�त असेल तर त�हाला �यव�थापना�या च�ा�या काही ट��यातन एकापे�ा जा�त ु ं ू
वेळा जावे लाग शकते. �यामळे तम�या दखेभाली�या िनयोजनात काही ल�ण ेप�हा डोके वर काढ लागली तरीही ू ु ु ु ू
ठरवन िद�या�माण े वागत राहा. त�हाला इथेपय�त ये�यासाठी बराच वेळ लागलेला असणार आिण सपण �ू ु ं ू
तणावम� हो�यासाठी अजनही काही वेळ लाग शकतो. �यामळे बरे हो�या�या या �वासात उपचार स� ु ू ू ु ु
असतानाही काही ल�ण ेवारवार डोके वर काढणार ह ेगहीत ध�न उपचार िनयिमत स� ठेवा.ृं ु

ल�ण ेप�हा प�हा जाणवतील ह ेगहीत धरले तरीही प�हा जाणवणारी ही ल�ण ेआधीएवढी ती� नसतील ह ेन�क�. ृु ु ु
कारण त�ही तम�या ताणाला त�ड द�ेयाची कौश�ये िमळवली आहते आिण ती त�हाला उपयोगीही पडत आहते.ु ु ु

४.७ रागाचे िनय�णं

राग ही एक सामा�य नैसिग�क भावना आह.े ती यो�य प�दतीने �य� के�यास ताण आिण अ�व�थता कमी होते 
आिण आप�या सभोवताल�या �य��ना आपण रागावलो आहोत ह े कळते परत हाच राग दोषारोप करण,े ं ु
आ�मक होण,े अशा अयो�य प�दतीने �य� के�यास  नकसान होते. समोरची �य�� आप�याला आले�या ु
ताणास, रागास, असमाधानास कारणीभत आह ेअसा समज अस�यास िकवा िवचाराची प�दत/ सवय तशीच ू ं
अस�यास आ�मक होण,े  वा�ेल �या प�दतीने राग �य� करण े हा जणकाही आपला ह�कच आह ेअसे वाटते. ू
याबाबत खालील गो�ी ल�ात �या�या.

१. आपण िनवडलेले पया�य, �याच ेप�रणाम, आप�या आय�याचा दजा� ही सव� जबाबदारी आपली आह.ेु
२. आपले िवचार, भावना, गरजा, अपे�ा – ह ेफ� आप�यालाच जा�त मािहती असतात.
३. आप�या आिण समोर�या �य���या भावना, गरजा, अपे�ा, िवचार पर�पर िवरोधी अस�यास तडजोड 

करावी. कायम मला हव तेच करेन िकवा कायम समोर�याच ेऐकण े– या दो�ही गो�ी अयो�य आहते. �वतःचा ं ं
आिण समोर�याचा आदर राखत चचा� करण,े वाटाघाटी करण ेयातन समाधानकारक तडजोड करण ेश�य ू
असते.

४. आप�याला येणा�या अडचणी काय आहते? �या प�रि�थतीत आपण काय क� शकतो? �यात �वतःम�ये 
काय बदल करायचा आह?े - यासाठीची कौश�ये आ�मसात करावी.

जबाबदारी घे�या�या सात पाय�या:

१. आप�याला बदलायच ेआह ेह े�वतःला ठामपण ेसागा.ं
२. इतरा�या वाग�याचा आप�यावर काय प�रणाम होत आह,े ते तपासा. आप�याला फाय�ा�या आिण ं

आनददायी गो�ी कठ�या आहते ते शोधन काढा. आनदी असण,े जबाबदारीने वागण ेआिण �वतःची काळजी ं ु ू ं
घणे े– ह ेउ�म आय�याच ेिनकष आहते ु
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३. आहार, िव�ाती, �यायाम, नातेसबध, छद, काही �येय ठेवण े– या सव� गो��ची उ�म काळजी घणे, �हणजेच ं ं ं ं ं
�वतःची काळजी घणे आह.ें

४. आप�याला उपल�ध असणा�या गो�ी आिण आप�याला आधार दणेा�या �य��, य�णा ह ेिजतक �यापक ं ं
िततक चागल. �यासाठी सकिचतपण ेजगन चालणार नाही ं ं ं ं ु ू

५. सामािजक दवेाणघवेाणीत �वतःची मया�दा ओळखण,े इतरा�या मया�दाच ेभान ठेवण,े ह ेअ�यत मह�वाच ें ं ं
आह.े यो�यवेळी यो�य प�दतीने ‘नाही’ �हणता आले पािहजे, नाहीतर गहीत धर�याच,े वापरले गे�याच ेदःख ृ ु
वाटायला लागते. �यातन राग िकवा एक �कारचा कडवटपणा मनात राहतो.ू ं

६. �वतःची �येय (छोटी वा मोठी) न�क� करा. ितथपय�त पोहोच�या�या मध�या पाय�या ठरवा, व �यानसार ु
�वतःची �गती तपासन बघा. आपले भिव�य आपणच घडवत असतो, ह ेल�ात �या.ू

७. �या गो��बाबत आपण फारस काही क� शकत नाही, �या ओळखण ेआिण �स�नतेने �या सोडन दणे ेयावर ं ू
आपल मनः�वा��य आिण आनद मोठया �माणावर अवलबन असतो ह ेल�ात �या. अ�यत �ासदायक ् ूं ं ं ं
हािनकारक �य��, नाती िकवा प�रि�थती यो�य �कारे ओळखण ेआिण �यातन बाहरे पड�याचा िवचार करण ें ू
ह े केवळ आप�याच हातात असते. परत, ते नात िकवा प�रि�थती िटकवायच े ठरवले असेल तर मा� ं ु ं ं
�ासदायक गो�ी ‘सोडन दणे’े हा एकमवे उ�म पया�य असतो.ू

��ावली 

१. तम�या रागा�या मळाशी कठले ताण, भीती, िकवा अपे�ाभग आहते?ु ु ु ं ं
२.  �यामळे त�हाला राग येतो �यािवषयी त�ही �वतःला काय सागता?ु ु ु ं
३. �वतःला हव ते घडवन आण�यास तमचा राग त�हाला मदत करतो का? �प�ीकरणासह िलहा.ं ू ु ु
४. �वतःला हव ते घडवन आण�यासाठी रागा�यित�र� इतर काय पया�य आहते?ं ू
५. राग आला असता त�ही कोणाची िकवा कशाची मदत घऊे शकता?ु ं
६. रागाच ेिनय�ण कर�यासाठी त�ही वेगळ काही क� शकता का? रागाची ती�ता त�ही कशा प�दतीने कमी ं ु ं ु

कराल?
७. रागाला कारणीभत असले�या तम�या िवचारात िकवा कत�वर मया�दा आणण े िकवा बदलण े त�हाला ृू ु ं ं ु

आव�यक वाटते का? (उदा. सवा�ला ‘हो’ �हणण,े नकार दतेा न येण.े इ. – या मध ेबदल करण.े काही 
ना�याम�ये उपकाराची भावना असण े– या मध ेबदल)ं

८. तम�या अपे�ा/ गरजा तडजोडीने िकवा सम�या सोडवन त�ही कशा पण � कराल? ु ं ू ु ू
९. रागावर िनय�ण ठेव�याची तमची उि�� ेकाय आहते? ती पण � कर�यासाठी त�ही काय कराल? (उदा. - �येय – ं ु ू ु

मा�या जोडीदाराच वागण मला न रागावता हाताळता आल पािहजे; उि�� – सवाद कौश�ये िशकवण)ें ं ं ं
१०. जर त�हाला कर�याच ेसव� �य�न क�न झाले असतील आिण अजनही �य��/ प�रि�थती तशीच असेल तर ु ू

मनाने ‘सोडन दणे’े, ‘जाऊ दणे’े हा एकच पया�य राहतो. ू
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४.८ सशयामळे येणारा राग ं ु

�येय:
१. सशयाचा आजार अस�यास औषधोपचारासाठी तयार करणें
२. आय�याची उि�� ेठरिव�यासाठी मदत करणेु
३. सशय कमी कर�याचा �य�न करणें
४. सामािजक व अतरवैयि�क कौश�य वाढिवण ें
५. रागाच ेिनय�ण करण ेभीती घालवण ें
६. �व-�ितमा, आ�मिव�ास वाढवण े

उि��े:
१. सशयाचा आजार अस�यास ं

अ. आजार असले�या �यि��या आिण समपदशेका�या ना�याब�ल िव�ास वाढिवण ेु
आ. एक� काम के�यास सम�या सट शकेल ह ेसमजावन सागण ेु ू ू ं

२. �य���या आय�याची आिण �गितसाठी आव�यक �येय ठरिव�यास मदत करण ेु
३. सशय अस�यास समपदशेकाने काय केले पािहजें ु

अ. सशयाच �व�प आिण ती�ता जाणन घणे ें ं ू
आ. आपण सशय घते आहोत या िवषयी �या �य��ची जाणीव वाढिवण ें
इ. िवचार आिण भावना जाणन घणे ेू
  i. आपला गैरफायदा घतेला जातो आह ेअस वाटत का?ं ं
  ii. िव�ास ठेवता येत नस�याने, �हणजेच सशय घते अस�याने काय तोटे होत आहते?ं
  iii. ‘जे िदसत आह े�यापे�ा �यात काही अिधक लपलेल आह’े – हा िवचार ते करत आहते ही   ं ं

जाणीव क�न दणे.ं
ई. सशयी �य��बरोबर बोलताना मोघम, पर�पर िवरोधी बोलले जाणार नाही, याची िवशषे काळजी घणे ें
उ. औषधोपचाराच ेमह�व आिण गरज समजावन साग�याचा �य�न करण ेू ं
ऊ. सशय घणेारी �य�� सतत ताणात कशी आह,े याची जाणीव क�न दणे ेआिण तणाव कमी कर�यासाठी ं

काही कती आराखडा तयार करण ेृ
४. सामािजक कौश�ये 

अ.  िवचार िकतपत सशयी आहते ते जाणन �या (शका – सशय – ती� सशय – सशयाचा आजार)ं ू ं ं ं ं
आ. अतरवैयि�क सबधामधील यो�य �या मया�दाची जाणीव क�न द�ेयासाठी रोल-�ले (नाटयीकरण) ्ं ं ं ं

सार�या त�ाचा वापर करा ं ं
इ. अतरवैयि�क सबधात खलेपणा कसा अस शकतो यािवषयी चचा� करा ं ं ं ु ू
ई. �वतः�या भावनािवषयी �या �य���या जािणवा िवकिसत कर�याचा �य�न करां
उ. सकारा�मक बदलाच े�य�न के�यास �याब�ल �या �य��च ेकौतक करा व �ो�साहन �ा ु
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५. रागाच ेिनय�णं
अ. राग, ईषा�, �षे, इ. भावना �य� कर�याची सधी �ा ं
आ. या भावना नैसिग�क आहते ह ेमा�य करा 
इ. सपण � प�रि�थतीत �या �य��ची काय भिमका आह,े कसा सहभाग आह ेयाची जाणीव क�न �ा व ं ू ू

�वतः�या वत�नाची जबाबदारी घ�ेयास उ�� करा.ु
ई. राग मनात ठेवण,े �य� न करण ेह ेउपयोगाच नाही, याची जाणीव क�न �ां

i. रागाच ेिनयमन कर�याची कौश�ये िशकवा
ii. �या िवषयी रोल-�ले (नाटयीकरण) सारख ेत� वापरा ् ं
iii. राग आिण अपे�ाभग हाताळ�याची इतर त�े सागा (डायरी िलिहण,े सम�येच े िनदान करण,े ं ं ं

�भावी िवचार वारवार वाचण,े इ.)ं
उ. �य�न के�यास कौतक करा व �ो�साहन �ा ु

६. भीती आिण आधारहीन वाटणे
अ. सात�याने िव�ास �ा
आ. �प� नेमकेपणाने, �ामािणकपण ेबोला
इ. प�रि�थती नाकारण ेिकवा आप�या मनातले िवचार, भावना इतरा�या आहते असे भासत अस�यास – ं ं

�या िवषयी जाणीव क�न �ा 
ई. सशय, भीती मनात ठेऊन जगण ह े िकती कठीण आह ेह ेसमजन �या, परत �याच वेळी �वतः�या ं ं ू ं ु

वाग�याची जबाबदारी घ�ेयास उ�� कराु
उ. ना�यामध�या ि�धा मनःि�थतीची जाणीव क�न �ा 
ऊ. �वतःला मा�य नसले�या �वतः�या िवचाराची जाणीव होईल असे बघां
ऋ. प�रि�थतीकडे वेग�या नजरेने बिघत�याच े�या�या आय�यावर काय प�रणाम होत आहते ते दाखवन �ा ं ु ू
ऌ. प�रि�थतीचा अथ� काढताना ते फ� �वतः�याच मनाने तो अथ� लावत आहते, तक�  करत आहते 

यािवषयी जाणीव वाढिव�याचा �य�न करा
ऍ. भीतीदायक/ असरि�त प�रि�थतीत काय सम�या आहते? �याच ेिनदान कसे करायच?े व �या कशा ु

सोडवाय�या याच ेिनयोजन करा व �या �य��ला यशाची चव चाख �ा.ू
ऎ. �य�न के�यास कौतक करा व �ो�साहन �ा ु

७. खालावलेली �व-�ितमा आिण आ�मिव�ास 
अ. �वीकार करा व आदराने वागा 
आ. बल�थाने आिण िमळालेले यश दाखवन �ा ू
इ. �वतः�या �येया�या िदशनेे केले�या �य�नाना दाद �ा आिण �यासाठी मदत करा ं
ई. �य�न के�यास कौतक करा व �ो�साहन �ा ु
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४.९ तमचा वत�न �कार कसा आहे?- दडपलेले, आ�मक क� ठामु

पढील �� वाचा. िदले�या प�रि�थतीला त�ही कशा प�तीने सामोरे जाल ह े�ामािणकपण ेिलहा. यातन त�हाला ु ु ू ु
तमचा वत�न �कार समजन येईल. ु ू
१. कोणीतरी अ�याय करतय असे त�हाला वाट�यास त�ही ते बोलन दाखवता का?ं ु ु ू
२. कोणताही िनणय�  घणे ेही बाब त�हाला अवघड वाटते का?ु
३. इतराच ेवागण,े �यानी माडलेले मत, क�पना यावर लगेच टीका करण ेत�हाला जमते का?ं ं ं ु
४. रागेत उभ ेअसताना कोणीतरी तम�या मधचे घसले तर त�ही लगेच िवरोध करता का?ं ु ु ु
५. काहीतरी लािजरवाण ेघडेल या भीतीने त�हाला लोकाना भटेण,े काय��माना जाण ेनकोसे वाटते का?ु ं ं
६. तम�या िनणय� �मतेवर तमचा िव�ास आह ेका?ु ु
७. तम�याबरोबर राहणा-या माणसानी दनैिदन कामाम�ये जसे घर साफ ठेवण,े भाजी आणण ेइ�यादी काहीतरी ु ं ं

जबाबदारी उचलावी याबाबत त�ही आ�ही असता का?ु
८. थोडया थोड�या व�न सतापाचा पारा चढणे् ं
९. दकानदार तम�या ग�यात एखादी व�त मारतो िकवा कोणीतरी काही काम कर�याचा आ�ह करते ते�हा ु ु ंु

�याना नकार दणे ेत�हाला जमते का?ं ु
१०. त�हाला कोणीतरी भटेायला येणार आह.े परत िदले�या वेळेवर ती �य�� आलीच नाही आिण काही ु ं ु

कळवलेही नाही. तर त�ही ितला लगेच जाब िवचाराल का?ु
११. चचा� िकवा वादिववादाम�ये तमच ेमत िकवा भावना �य� करायला त�हाला फारसे आवडत नाही असे आह ें ु ं ु

का?
१२. तम�याकडन उसनी घतेलेली व�त कोणी परत िदली नाही तर त�ही �या �य��ला ऐकवता का?ु ू ू ु
१३. वाद-िववादाम�ये तमचा म�ा परेसा �प�पण ेपोहोचवनही तमच ेसमाधान होत नाही आिण अजन बोल�याची, ु ु ु ू ु ू

ऐकव�याची इ�छा त�हाला होते का?ु
१४. त�हाला काय वाटतय, त�ही काय िवचार करताय ह ेत�ही सहजी बोलन दाखवता का?ु ं ु ु ू
१५. त�ही तमच ेकाम करत असताना कोणी बारकाईने तमच ेिनरी�ण करत असेल तर त�हाला अवघड�यासारख ेु ु ु ु

वाटते का?
१६. घरात टी�ही पाहताना, िथएटर म�ये िच�पट पाहताना िकवा काही समारभात इतराच ेवागण ेत�हाला खटकले, ं ं ं ु

�ासदायक वाटले तर त�ही �याना हटकता का?ु ं
१७. दस-याशी बोलताना �या�या डो�याला डोळे िभडवन बोलण ेत�हाला अवघड जाते का?ं ं ू ुु
१८. हॉटेलम�ये त�हाला समाधानकारक जेवण नाही िमळाले िकवा दधवा�याने, भाजीवा�याने त�हाला दध, ु ं ुु ू

भाजी दतेाना काहीतरी घोटाळा केला तर त�ही �याना बोलन झालेली चक द��त कर�यास सागता का?ु ं ू ू ंु
१९. दकानातन काही व�त घतेली आिण ती व�त तटलेली, फटलेली िकवा खराब िनघाली तर त�ही ती परत दतेा ू ू ू ु ु ं ुु

का?
२०. त�हाला राग आ�यावर आरडा-ओरड करण,े नावे ठेवण,े िश�यागाळी करण ेअसे घडते का?ु
२१. त�ही पढाकार घऊेन दस-या�यावतीने काही िनणय�  घऊेन मोकळे होता का?ु ु ंु
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२२. दस-याकडन छोटीछोटी मदत मागण ेत�हाला जमते का?ं ू ुु
२३. तमच ेकाम क�न घतेाना त�ही ओरडा आरड केलाय, दमदाटी केलीये असे घडते का?ु ु
२४. दस-याब�ल तम�या मनात असलेले �ेम, काळजी त�ही �य� क� शकता का?ं ु ुु
२५. दस-याचा अनादर न होऊ दतेा त�ही तमच ेमतभदे �प�पण ेमाड शकता का?ं ु ु ं ूु

४.१० �वतः�या परी�णासाठी यादी

वत�नाच े�यव�थापन पढील �कारे करता येईलु
१. सकाळी लवकर उठा .
२. िदवसभरा�या �यवहारासाठी छान आव�न तयार �हा ं
३. आरो�यदायी सवयी, रीती व जीवनप�ती आ�मसात करा .
४. सव�काही चागलेच होणार आह ेअसे �वतःला बजावतच िदवसाची स�वात करा.ं ु
५. �वतःच ेिवचार, वत�न याब�ल जाग�क राहा.
६. ��, प�रि�थती टाळ�यापे�ा ते सोडव�यावर भर �ा.
७. दररोजच ेशतेावर जाण,े कामाला जाण ेव इतर दनैिदन काम ेनेहमी�माणचे स� ठेवा.ं ु
८. काही गो�ी �वतः�या आनदासाठीही करा.ं
९. त�हाला आनद वाटेल अशा लोकाबरोबर थोडा वेळ घालवा.ु ं ं
१०. �वतः�या गरजा यो�य त-हनेे पण � करा.ू
११. परेशी झोप व िव�ाती �या.ु ं
१२. �यायाम करा.
१३. सकस आहार �या.
१४. एका�ता आिण तणावम��साठीची काही त�े आ�मसात करा.ु ं
१५. तम�या �य��म�वातील आ�याि�मक पैलची ओळख क�न �या.ु ं ू
१६. त�हाला पराभत करेल असे सव� �कारच ेवत�न टाळा.ु ू
१७. त�हाला नकसानकारक ठरेल असे सव� �कारच ेवत�न टाळा.ु ु
१८. घराबाहरे साव�जिनक िठकाणी काही वेळ घालवा.
१९. �वतःला काय�म�न ठेवा.
२०. डॉ�टरानी िलहन िदलेली औषध ेन चकता, िनयिमत �या.�ं ु
२१. तमची ताकद, ससाधने यो�य ितथे न�क� वापरा.ु ं
२२. आधार गटा�या बैठकाना, काय��माना न चकता जा.ं ं ु
२३. तमची एखादी थेरपी स� अस�यास एकही स� चकव नका.ु ु ु ू
२४. दररोज�या ��येक �यवहाराची एक तरी सकारा�मक बाज शोधन काढा.ं ू ू

भाग ४



25

तम�यातील औदािस�य दर कर�यासाठी त�हाला कोण�या प�ती सापड�या ते िलहाु ुू

दनैिदन कामाच े िनयोजन िलिहण ेफाय�ाच ेठरते. या यादीतन त�ही पण � करण ेअपेि�त असले�या कामाचा ं ं ू ु ू ं
आराखडाच तम�यासमोर राहतो. दररोजचा िदवस सकारा�मक आिण फलदायी जावा यासाठी कर�या�या ु
�य�नाच ेदडपणही येत नाही.ं

औदािस�याम�ये �य�� एखादा िदवस िकवा अनेक िदवस फ� काहीतरी िदलखचेक, मनोरजनातच घालव शकते. ं ं ू
मग आप�या हातन उपय� असे काहीच घडले नाही, ठर�या�माण ेकाहीच घडत नाही या भावनेने औदािस�य ू ु
अजन बळाव शकते. '�व' �ितमा ही काहीना काही कामातनच घडत जाते. जे�हा �य�� ठोस असे काही करत नाही, ू ू ू
जग�यासाठी�या िकमान गो�ीही पण � करत नाही ते�हा ितची '�व' �ितमा खालावत जाते. �वतः�या नजरेत ू
�वतःची अशी िकमत कमी झा�यास �वतः केले�या कोण�याही �य�नाची िकमत वाटेनाशी होते. आपण करतोय ं ं ं
ते काहीच मह�वाच ेनाही असे वाट�याची खप श�यता असते. जग�याला काही अथ� िमळावा �हणन �वतःसाठी ू ू
�वतः�या दखेभालीच े िनयोजन करा. सकारा�मक �व�ी, परेसा सकस आहार, �यायाम, िशिथलीकरण, ृ ु
मनोरजनात सहभाग, आिण आरो�यदायी, समाधानकारक आय�य जग�याची प�ती िवकिसत करण ेह ेया �व-ं ु
दखेभाल काय��माम�ये असले पािहजे. 

��येकाला आप�या आय�यात दनैिदन कामा�या जबाबदा-या �या�या लागतात, मग ते दररोजच ेघरकाम असो ु ं ं
िकवा ऑिफसला जाण ेिकवा इतर �यावसाियक काम असो. �यातील काही काम ेआनददायी अस शकतात तर ं ं ं ू
काही कटाळवाणी. त�ही तमचा िदन�म आखताना मनोरजक वाटणारी काम ेआिण कटाळवाणी परत न टाळता ं ु ु ं ं ं ु
येणारी काम ेया दो�ही �कार�या जबाबदा-याम�ये समतोल साधा. त�हाला बरे वाट�यात याचा हातभार लागेल. ं ु
काही काम ेही आनददायी पण असतील आिण �यातन काही जबाबदा-याही पण � होऊ शकतील.ं ू ू

४.११ भाविनक आरो�याचे काही िनयम

१. �वतःची काळजी �या – �यायाम, िशिथलीकरण, यासाठी वेळ राखन ठेवा, भरपर सकस आहार �या, त�हाला ू ू ु
आवडणा-या लोकाबरोबर वेळ घालवा, आिण िवरग�यासाठीही िदवसभरातन काहीतरी करीत राहा. त�ही ं ं ु ू ु
�वतः �व�थ आिण आनदी असाल तरच ना�याम�येही त�ही छान अस शकता.ं ु ू

२. आय�यातील सकारा�मक बाजकडे ल� द�ेयाच ेठरवा, नकारा�मकतेकडे नको. दाटन आले�या का�या ु ू ू
ढगानाही चदरेी िकनार असते तसे कट अनभवही िशक�याची, वाढीची सधी बरोबर घऊेन येतात. प�रि�थती ं ं ू ु ं
अवघड आह ेह े�वीका�न ितला त�ड द�ेयासाठी आव�यक ते सव� केले �हणजे वाटते िततक� प�रि�थती 
अवघड रहात नाही.
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३. भतकाळ गेलाय तो िवसरा. जर त�ही प�रि�थती बदल शकत नाही, ती तम�या आवा�यातही नसते तर ती ू ु ू ु
भतकाळात जमा करा. त�हाला उपयोगा�या नसणा-या गो��वर िवचार कर�यात वेळ घालव नका. इतराना ू ु ू ं
आिण �वतःलाही माफ करा.

४. आदरणीय आिण जबाबदार असा. इतरा�या �िति�याब�ल फार काळजी करत बस नका, तम�यासाठी जे ं ं ू ु
यो�य आह ेते क�न मोकळे �हा. इतराना दोष द�ेयात वेळ वाया घालव नका, त�ही तमच ेकाम पण � केलेत क� ं ू ु ु ू
त�हाला छान वाटेल. ु

५. त�ही िमळावले�या यशाची, पण � केले�या कामाची दखल �या. अवाजवी न�ता न ठेवन �या यशाच े�वतःला ु ू ू
�ये �या.

६. एक िकवा दोन अशी नाती हवी, �या�या िठकाणी त�ही तम�या भावना, िवचार �ामािणकपण े�य� क� ं ं ु ु
शकाल. अशी नाती बाध�यासाठी वेळ �या. ं

७. �वतःशी सकारा�मक सवाद वाढवा. आपण िदवसभर सतत �वतःशी बोलत असतो. जर आपण नकारा�मक ं
आिण भीतीदायक गो�ी बोललो तर आप�याला तसेच वाटत राहील.

८. इजा होऊ शकेल, नकसान होऊ शकेल अशा वातावरणातन दर राहा. प�रि�थती हाताबाहरे जाऊ लागली ु ू ू
असेल तर काही वेळासाठी �यातन बाहरे पडा. �वतःला थोडा वेळ �ा. सम�या सोडव�यासाठी, आिण ू
सम�येकडे सकारा�मक नजरेने पाहा�यासाठी मदत होईल. 

९. आय�यात सतत काहीतरी बदल घडत असतात, �या बदलाशी जळवन �यावे लागते, ह े�वीकारा. आय�यात ु ं ु ू ु
सदर जग�यासाठी अनेक पया�य उपल�ध आहते ह े�वतःला सागा. ंु ं

१०. भिव�यासाठीच े�येय िनि�त करा. भिव�यासाठीच ेिनयोजन करा. परत वत�मानात एका वेळी एकाच मद�ावर ं ु ु ्
ल� क� ि�त ठेवन काम करा.ू

४.१२ सकारा�मक व�ीची ताकदृ

त�हाला कसे वाटते आह,े �हणजेच त�हाला काही वाटण, तमच आय�यातील अनभवाचा अथ� लावण ह ेतम�या ु ु ं ु ं ु ु ं ं ु
व��नी खप जा�त �भािवत होत असते. सकारा�मक िवचार कर�याची तमची �व�ी असेल तर अवघड ृ ृू ु
प�रि�थतीतही त�ही यश�वी हो�याची श�यता खप असते. तमची �व�ी नकारा�मक असेल तर त�हाला वाईटच ृु ू ु ु
घडणार असे वाटत राहते आिण जण काहीतरी वाईट घड�याची वाटच त�ही पाहाता. अशी आय�याकडन ू ं ु ु ू
नकारा�मक अपे�ा करण ेयाला “से�फ फलिफल�ग �ोफेिस” असे �हणतात.ु

तमची नकारा�मक �व�ी असेल तर ती बदल�यासाठी काही �य�न पढील�माणे करता येणे श�य आहे ु ृ ु

१. नकारा�मक िवचारा बदलन सकारा�मक िवचार करा. असे करण ेवाटते िततके अवघड नाही. पढील प�त�नी ू ु
त�हाला ते जम शकेलु ू
अ. ओळखा – नकारा�मक िवचाराबाबत तमची जाण वाढव�यासाठी, ते ओळख�यासाठी �य�न करा. एक ं ु

वही करा. �यात तमच ेनकारा�मक िवचार िलहन ठेवा. तमच ेिवचार बदल�यासाठी, त�ही एखा�ा �ु ु ु
प�रि�थतीबाबत काय िवचार करता, �वतःशी �याबाबत काय सवाद साधता ह ेसमजन �यावे लागेल.ं ू
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आ. नकारा�मक िवचार व सवाद द��त करण े– एकदा त�हाला तमच ेनकारा�मक िवचार व नकारा�मक ं ु ुु
प�ती ओळखता येऊ लागली क� त�ही नकारा�मक िवचार बदलन �याजागी सकारा�मक िवचार ु ू
आण�यासाठी काही सकारा�मक सवाद घडव शकता. प�रि�थतीकडे सकारा�मक व वेग�या नजरेतन ं ू ू
बघण ेफारसे अवघड नाही, सतत �य�न करण ेमा� �यासाठी आव�यक असते.

इ. तमच े�य�न व �गती तपासण े– तमची या �य�नामधील �गती तपास�यासाठी परत वहीवर न�दी करण ेु ु ं
उपयोगी ठरते. तथािप त�हाला कसे वाटते यातनच खरे तम�या यशाच ेपरी�ण होऊ शकते. तम�या ु ू ु ु
सहज ल�ात येईल क� सकारा�मक िवचार स� झा�यावर अकारण िचता करण,े सकटात पड�यासारख ेु ं ं
वाटण ेआपोआप कमी होते. ह े�व�थ अस�याच ेएक ल�ण आह.े

२. काय�रत राहा – �यायाम आिण इतर आनददायी उप�माम�ये सहभागी �हा. �यायामामळे शरीरावरील ताण, ं ु
दडपण कमी होते तसेच ते त�हाला �व�थ वाट�यासही मदत करते. या सवा�तन उदासीनता कमी होते आिण ु ू
छान वाटायला लागते. त�हाला आवडणा-या �य��बरोबर काही वेळ थाबा, तम�या आवड�या काय��मात ु ं ु
सहभागी �हा, कारण हहेी उदासीनते�या �यव�थापनाच ेचागले माग� आहते.ं

३. एका वेळी एका गो�ीवर ल� क� ि�त करा – "मग कस होणार?" यावर िवचार कर�यात लोक खप ताकद वाया ं ू
घालवतात. �हणजेच ते लोक अशा गो��ची िचता करत आहते आिण �ास क�न घते आहते �या कदािचत ं
कधी घडणारही नाहीत. वाईट घडणार याची �याना एवढी खा�ी वाटते क�, �वतःची आिण इतर घटकाची ं ं
आज काळजी घ�ेयाची गरज असतानाही ती घतेली जात नाही. �यामळे काय घडत आह ेह ेपाहा काय घडणार ु
आह ेयाची अकारण िचता क� नका.ं

४. उदासीनता सपणार आह े याची �वतःला आठवण क�न �ा. भाविनक ददश� चेी ही ि�थती कधीच ं ु
कायम�वर�पी िटकणारी नसते. असे जनाट औदािस�य जर त�हाला जाणवत असेल तर �यावर औषधोपचार ु ु
कर�यासाठी डॉ�टराचा स�ला �या. औषधोपचाराबरोबर �वतःची, �वतः�या भावनाची काळजी घ�ेयाच ें ं ं
मा� टाळन चालणार नाही. ती जबाबदारी आपली आपणच घतेली पािहजे. त�ही शारी�रक आिण भाविनक ू ु
आरो�यासाठी �वतःची काळजी कोण�या �कारे घते आहात याचा एकदा आढावा �या.

५. अपराधीभाव नाकारा – प�रि�थती बदल�यासाठी काही करण ेगरजेच ेआह ेका, तर त�ही जबाबदारी �या. ु
वत�न बदल करण,े माफ� मागण,े माघार घणे ेिकवा इतर काही श�य असेल ते क�न मोकळे �हा आिण मन ं
शात करा. अपराधी वाट लागले क� आपल चकलय याची खत बाळग�यात आपली भाविनक ताकद खप ं ू ं ु ं ं ू
वाया जाते आिण आय�यात पढे जाण राहनच जाते.  �ु ु ं

६. आय�य बरेच पया�य दतेे - काही पया�याच ेनकारा�मक तर काही पया�याच ेसकारा�मक प�रणाम िमळतात. ु ं ं
तम�याकडन झाले�या चकामधन िशका आिण प�रि�थती बदल�यासाठी श�य असेल ते सव� �य�न करा. ु ू ु ं ू
आय�यभर त�हाला िशकायच ेआह,े कधी चकामधनही िशकावे लागेल ह े�वीकारा.ु ु ु ं ू

४.१३ खालावलेली �व-�ितमा 

�व-म�य, �व-�मता, तसेच �व-�वीकार ह े सव� �व-�ितमचे े मह�वाच े घटक आहते. एखादी �य�� खप ू ू
कालावधीसाठी सतत औदािस�याने �ासलेली असते ते�ही ितची �व-�ितमा ढासळते. उदासीनतेम�ये �य�� 
प�रि�थतीचा फ� नकारा�मक बाजनेच िवचार करते आिण प�रि�थती बदला�या खप कमी श�यता िश�लकू ू
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राहतात. यातन �ाम�याने �य��चा �वतःकडे पाह�याचा �ि�कोन बदलतो. जर �व-�ितमा खालावली तर ू ु
�य��ला आपण िन�पयोगी आहोत असे वाट लागते आिण इतर लोक ित�याब�ल काय िवचार करतील याची ती ू
क�पनाच क� शकत नाही. आपण लायक नस�यासारख ेवाटण ेआिण एक �य�� �हणन आपले अपयश ह ेू
�य��ला आप�या िन�पयोगी अि�त�वापे�ा मरण प�करले अशी भावना िनमा�ण हो�यास कारणीभत ठरतात. ू

जर त�हालाही या भावना जाणवत असतील तर त�ही तम�या आय�याचा, आय�यात काय सा�य केले आह ेयाचा ु ु ु ु ु
तट�थतेने लेखाजोखा माडला पािहजे. याम�ये तमच े�येय गाठ�यासाठी त�ही केलेले �य�न, तसेच त�ही इतराना ं ु ु ु ं
मदत कर�यासाठी केलेले काम या दो�हीचा िवचार करा. �व-�ितमा कतीतन िनमा�ण होते, �यामळे, याम�ये वाढ ृ ू ु
आिण िवकासाला �ो�सािहत करणारे वत�न, िवचार या दोघाचा समावेश होतो. दस-या श�दात सागायच ेतर उ�च ं ंु
�व-�व असलेली �य�� �हणजे जी फ� बोलतच नाही तर गो�ी आचरणातही आणन दाखवते. कत��यपत�तन ू ू ू
�वतः�या अि�त�वाला अथ� दणे,े हचे यातन अिभ�ेत आह.े त�ही टाकलेले पाऊल त�हाला तम�या �येयाकडे ू ु ु ु
घऊेन जात असेल तर ते पाऊल िकतीही लहान असले तरी मह�वाच ेअसते.

�वतः�या अि�त�वाची जबाबदारी लोक घतेात ते�हा �याची �व�ितमा अिधक सकारा�मक बनते. अशा �य�� ं
िन���य राहा�यापे�ा पढाकार घऊेन, कामातन बदल घडवतात. �वतःची पणत� ः जबाबदारी घ�ेयातनच िवकास ु ू ू ू
होतो, बदल घडतो ह े�याना समजते. �या हहेी जाणतात क�, �यानी प�रि�थती बदलासाठी वेळीच िनणय�  घणे ेव ं ं
�या�याकडे उपल�ध ताकद व ससाधनाचा यो�य वापर करण ेह ेआव�यक आह.े �य��ने �वतःची जबाबदारी ं ं ं
�वीकारली क� आपोआपच ती �वतःच ेआय�य आटो�यात आण�यासाठी हालचाली स� करते. ते ह ेओळखतात ु ु
क�, प�रि�थतीकडे पाहा�याचा �ि�कोन बदलला नाही, भावना बदल�या नाहीत, प�रि�थतीला त�ड द�ेया�या 
प�ती बदल�या नाहीत तर प�रि�थतीत काहीही सधारणा घडन येणार नाहीत.ु ू

त�ही तम�या आय�या�या वेगवेग�या पैलच ेिनरी�ण केले असता त�हाला ह ेजाणवेल क� त�ही काही बाबतीत ु ु ु ं ू ु ु
खप जा�त जबाबदार बनता तर काही बाबतीत तलनेने कमी. आय�या�या �या पैलबाबत त�ही जा�त जबाबदारीने ू ु ु ं ू ु
वागता ते पैल त�हाला जा�त आवडणारे असतात, जवळच ेवाटतात असेही अस शकते. �वतः�या अि�त�वाची ू ु ू
अशा रीतीने जबाबदारी �वीकारण े �हणजेच आय�य प�रणामकारक कर�याची गरज ओळखण े होय. मग ु
जबाबदारी �वीकार�यावर आय�य िकती �माणात प�रणामकारक झाले यापे�ाही मह�वाच ेठरते ते त�ही या ु ु
�य�नाम�ये िकती �माणात तम�या �मताचा यो�य वापर क�न घतेलात हा म�ा. ं ु ं ु

सकारा�मक व��शी जोडले�या वत�नाच ेवणन�  कराृ
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�व-�तीमा सकारा�मक कर�यासाठी कोणती ससाधने, ताकद त�हाला उपयोगी ठरणार आह,े यादी करा.ं ु

४.१४ आय�य हातातन िनसटन चालले आहे असे वाटणेु ू ू

एखा�ा �यि�ला ितच ेआय�य हातातन िनसटन चालले आह ेअसे वाटते ते�हा ित�यातील नकारा�मक िवचार ु ू ू
उफाळन येतात. खचन गे�यासारख,े िनराश वाटते, �व-�ितमा खालावते, आिण ह े सव� परत िनय�णात ू ू ं
आण�यासाठी आपण काही क� शकतो असे �याना वाटत नाही. डो�याम�ये खप काही बोलण े जणकाही ं ू ू
एकाचवेळी स� आह ेआिण ते त�ही थाबव शकत नाही. यातन बाहरे पड�यासाठी आ�मह�या हा एकच माग� ु ु ं ू ू
िश�लक आह ेअशी अ�यत भीतीदायक भावना मनात येते. खप लोकाना अशी भीती काही �माणात वाट शकते. ं ू ं ू
िवशषेतः आय�यात एकाच वेळी ब-याच पात�यावर खप काही घडत असते, �याची जेवढे काही साभाळ�याची ु ं ू ं ं
ताकद असते �यापे�ा अिधक �माणात प�रि�थतीची �या�याकडन मागणी, अपे�ा असते अशावेळी ही भावना ं ू
बळावते.

प�रि�थती�या �या�याकडन तशा अपे�ा नसतातही. परत �य��ला तसे वाट लागले क� ितच ेवत�नही �याच िदशनेे ं ू ं ु ू
जाते. अितमतः अजनच हताश आिण आय�यावरची पकड िढली पड�याची भावना बळाव लागते. ते एखा�ा ं ू ु ू
द�च�ासारख ेिफ� लागते. अशावेळी काय करावे तर िव�ासाह � व व�तिन� िवचार क� शकेल अशा �य��ची ुु
मदत घतेली पािहजे. आय�यात आप�यासमोर खप पया�य उपल�ध असतात. परत यो�य पया�य िवचारपव�क ु ू ं ू ू
िनवड�यासाठी थोडा वेग कमी केला पािहजे. परी�ण करा, �� कोणते, काय �व�पातील आहते, ह ेिनि�त करा. 
आिण ��ाच े�ाधा�य�म ठरवा. असे के�याने एकानतर एक असे �यवि�थतपण े�� सोडवण ेसोपे होईल. कारण ं ं
एका वेळी एकच गो� करण ेश�य असते. ही सव� �ि�या �मा�माने पण � केली तर िनि�त केले�या �येयापय�त ू
हळहळ पण न�क� पोहोच शकते. आिण मग काय घडेल यापे�ाही काय घडते आह ेयाकडे नीट ल� दणे ेश�य ू ु ू
होते.

त�हाला तमच ेआय�य तम�या पकडीतन सटन चालले आह ेअसे वाटत असेल तर सिव�तर ु ु ु ु ू ु ू

त�हाला दडपण वाटते अशा कोण�या गो�ी आहतेु
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ल�ात ठेवा 

Ÿ एका वेळी एकच गो� करा.
Ÿ त�ही एका वेळी एकच गो� क� शकता.ु
Ÿ त�ही करत असले�या �य�नाच ेआिण �य�नाच े िमळालेले फिलत याच े�ये �वतःला �ा, कारण त�ही ु ं ं ं ु

उचललेले ��येक पाऊल त�हाला तमची प�रि�थती आटो�यात आण�यासाठी सा�कारक ठरत असते. ु ु

४.१५ नैरा�याचे (िड�ेशनचे) �यव�थापन

नैरा�य, औदािस�य हा सव�सामा�य अनभव आह.े जवळपास सव�चजणाना आय�यात एकदातरी नैरा�याचा अनभव ु ं ु ु
येतो. नैरा�याच ेअ�यत नाटयपण � ल�ण �हणजे एरवी आनददायी वाटणा-या अनभवातन आनद िमळेनासा होण े् ू ु ूं ं ं ं
आिण शीण-थकवा जाणवण.े नैरा�याच ेबहतेक अनभव ह ेदनैिदन कामावर कोणताही प�रणाम करीत नाहीत. � ु ं
नैरा�याम�ये �य�� आपली दनैिदन करावी लागणारी काम ेक� शकते, परत ती काम ेकर�यासाठी �याना �वतःला ं ं ु ं
मनाची खप ताकद गोळा करावी लागते.ू

नैरा�य जे�हा खप टोकाला जाते, आिण �यि��या िदन�म स� ठेव�या�या �मतेवर प�रणाम करते, अडथळा ठरते ू ु
ते�हा ते गभीर �व�पाच ेनैरा�य आह ेअसे �हणता येईल. साधारण व गभीर �कार�या नैरा�याम�ये मह�वाचा फरक ं ं
असा आह ेक� गभीर �व�पा�या नैरा�याम�ये ल�ण ेती� �व�पात िदस लागतात, ती जा�त काळ िटकन राहतात ं ू ू
आिण �यि��या �मताचा �हास करतात. अशी �य�� मग इतरापासन दर, एकटी राह लागते. माणसाना, �सगाना �ं ं ू ं ं ंू
टाळ लागते. नकारा�मक िवचार क� लागते. कशातच काही अथ� नाही असे वाट लागते आिण �य�� जेरीस येते. ू ू
भक आिण झोपेच ेघडयाळ िबघडन जाते. आपण या सव� भावना�या खोल खोल गहते क�डले गेलो आहोत यातन ू ् ू ं ु ू
बाहरे पडण ेकधीच श�य नाही असे वाट लागते. गभीर �व�पा�या नैरा�याम�ये �य��ला म�न जावेसे वाटते. ू ं
जग�या�या या सघषा�ला त�ड �ावे लाग नये असे काहीतरी घडावे आिण जीवन पटकन सपन जावे असे ितला ् ूं ू ं
वाटते. (�य�� �वतः आ�मह�येचा ��य�ात िवचार करेलच असे नाही.)

आय�याचा वेग थोडा कमी क�न प�रि�थती िनय�णात आण�यासाठी कोणती ससाधने, कोणती ताकद तम�या ु ं ं ु
कडे आह े
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नैरा�याची कारणे

१. भोवतीच ेवातावरण िकवा प�रि�थतीतील काही घटक. नैरा�य प�रि�थतीतील बदलातन, काही नकसानीतन ं ू ु ू
िकवा काही गमाव�यातन येणा-या ताण-तणावामळे िनमा�ण होते. नोकरी जाण,े घट�फोट, कटबीय िकवा िम�-ं ू ु ु ु ं ं
मडळ�पैक� कोणा�या तरी म�यमळे कधी कधी असा ताण िनमा�ण होऊ शकतो.ृं ू ु

२. शारी�रक घटक - आप�या मद� म�ये �य�ो�ा�सिमटस� नावाच ेरसायन असते. म�जाततपासन मद� कडे सदशे ू ं ं ू ू ंू ू
पाठव�याच ेकाम ते करतात. मद� तील या रसायनाम�ये काही िबघाड झा�यास �य���या िवचार, भावना व ंू
वत�नाम�ये बदल होऊ शकतात. हायपोथायरॉईिडझम, खप काळ िटकलेली एखादी �याधी, इतर काही ू
शारी�रक आजार, सततची औषध ेपोटात जाण ेिकवा खप काळ िटकलेला ताण आिण अथ�हीनतेची भावना ह ें ू
काही इतर घटक आहते जे नैरा�याला िनिम� ठ� शकतात.

३. अनवािशक घटक – ती� भाविनक चढ-उताराचा कटबा�या इितहासाशी नैरा�याचा जवळचा सबध अस ु ं ं ु ु ं ं ं ू
शकतो. नैरा�याचा जनाट आजार �या कटबात एखा�ा सद�याला असतो �या कटबातील इतर सद�यही या ु ु ु ं ु ु ं
आजाराला बळी पड शकतात. ू

त�हाला नैरा�य जाणवत असेल तर �यातन सावर�यासाठी अनेक �कार�या उपाययोजना अस शकतात. नैरा�य ु ू ू
न�क� कठन स� झाल ह ेसमजन घऊेन �यानसार उपाययोजना कर�यासाठी थेरपी घणे ेहा उ�म माग� अस शकतो. ु ू ु ू ु ू
अटँीिड�ेस�टस घ�ेयाची गरज आह ेका याबाबत तम�या डॉ�टरचा स�लाही घतेला पािहजे.् ु

नैरा�याला त�ड कसे देता येईल

१. िदन�म ठरवणे – �वतःची काळजी घ�ेयासाठी�या उपाययोजनाना वेळ दऊे शकाल अशा त-हनेे िदन�म ं
कसा आखता येईल? �वतःला �व�थ ठेव�यासाठी करा�या लागणा-या गो��ची स�वातीला �वतःला ु
आठवण क�न �ावी लागेल. जोपय�त या बाबी त�ही कोण�याही अलामि� शवाय नेमाने, न िवसरता करत नाही ु
तोपय�त िदन�माचा त�ा, यादी क�न डो�यासमोर ठेवण ेफाय�ाच ेठरेल.

२. आधारय�णा - समाजातन एकटे पडणार नाही, दर रािहले जाणार नाही याची खा�ी क�न घ�ेयासाठी आधार ं ू ू
य�णा िनमा�ण करण ेव �या य�णचेा उपयोग करण.े ं ं

३. सकारा�मक व�ी – नकारा�मक िवचारापे�ा सकारा�मक िवचार डो�यात आणा. नैरा�य ही एक ता�परती ृ ुं
प�रि�थती आह,े जी सपणार आह.े एकावेळी एकाच ��ावर ल� क� ि�त करा.ं

४. जाणीव असणे – नैरा�याला त�ड द�ेयात िकवा नैरा�या�या �यव�थापनात िकतपत �गती होते आह ेह ें
समजन घ�ेयासाठी आप�याला या �यव�थापनात कोण�या गो�ी उपयोगी ठरतात आिण कोण�या नाही याची ू
परेशी समज असण,े जाण असण ेआव�ययक ठरते. �वतःची डायरी िलिहण ेह े�वतःवर दखेरेख कर�यासाठी ु
मदतकारक ठरते. केले�या उपचाराचा उपयोग होत नसेल आिण आजाराची ल�ण ेवाढत असतील तर �यावर ं
ल� ठेवण ेगरजेच ेआह.े 
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५. �यायाम – कोणताही �यायाम न�याने स� कर�यापव� त�हाला तम�या डॉ�टरचा स�ला घतेला पािहजे. ु ू ु ु
िकमान िदवसाआड, ३५ ते ४० िमिनटे, एरोिब�स सारख ेभरभर चालण ेह ेफाय�ाच ेठरते. शरीरावरील ताण 
हलका हो�यास, झोप सधार�यात, िनरोगी अस�यासारख े वाट�यात, व एकदर ताण कमी क�न उ�साह ु ं
वाढव�यासाठी असे चालण ेउपयोगी पडते.

६. आहार – दररोज िनयिमत व समतोल आहार घणे.े समतोल आहारात कशाकशाचा समावेश असला पािहजे ह े
ल�ात न आ�यास तम�या डॉ�टरचा, आहारत��ाचा स�ला �यावा. आहारशा�ासदभा�त खप प�तकेही ु ं ू ु
बाजारात उपल�ध असतात. उदासीन �य���या आहारा�या आवडी, सवयी या अयो�य असतात ह ेअनेकदा 
ल�ात आले आह.े आहारा�या अनारो�यकारक सवय�मळे वजन वाढ�याची िकवा कमी हो�याची श�यता ु ं
असते.

७. म�य-�यव�था – तमची म�ये कोणती आहते ह ेसमजन �या. �वतःला काही �� िवचारा. तमच ेवत�न तम�या ू ु ू ू ु ु
म�या�माण ेनसण ेह ेउदासीनता वाढ�यासाठी अजन एखाद ेिनिम� ठ� शकते.ू ं ू

वरील चचम� धन ल�ात आले असेल क� उदासीनतेच े�यव�थापन �हणजे दसरे-ितसरे काही नसन �वतःची काळजी ू ूु
घणेचे आह.े बरे वाट लाग�यावर �वतःकडे दल�� केलेत तर उदासीनतेची काही ल�ण ेप�हा िदस शकतील. ू ु ूु
शारी�रक व मानिसक आरो�य ह ेएकदर जीवनमानाचा िवचार क�नच िमळवता व िटकवता येते.ं

४.१६ आ�मह�या व उपचार 

आ�मह�या म�यमापनाची �परेखाू
१. आ�मह�या कर�या�या िवचाराचे म�यमापनं ू

अ.  �या�या मनात आ�मह�येच ेिवचार आहते का ते थेट िवचारा.ं
ब.  ह ेिवचार एखा�ा प�रि�थतीनसार कायम मनात असतात क� मधन मधन येतात.ु ू ू
क. �या�या मनात असा काही बेत आह ेका अस�यास तो िकतपत �यापक आहें
ड.  आ�मह�ये�या िनि�त प�दती / िकवा साधनाची �ाणघातकतां ं
इ.  �या िनि�त साधनाची उपल�धता आह ेकां

२.आ�मह�येचा �य�न
अ. �य�ना�या प�दतीस आव�यक वाटले तर ताबडतोब वै�क�य तपासणीची िशफारस क�न वै�क�य ��या ्

ि�थर आह ेह ेपाहणे
१. साधने, �थळ,सहभागी,सटका करणारा, िकती वेळा �य�न केले ु
२. िनयोजन िकती प�रपण � होते आिण �याची अमलबजावणीू ं
३. इजा झा�याची आिण शारी�रक अपाय झा�याची न�द
४. आव�यक उपचाराची पातळी ं
५. उ�शे, िनयोजन, प�दत, साधने, �ाणघातकता, आिण आधीच े�य�न
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३. धोकादायक घटक
अ. उ�शे आिण पव�ितहासू
   १. अिलकडच ेआिण पव�च े�य�न िकवा हावभावू ं
   २. उ�शे ��य� िकवा अ��य�पण ेकळवणें
   ३. िनयोजनाची �यापकता 
   ४. साधनाची �ाणघातकतां
   ५. साधनाची उपल�धी  ं
 ६. आ�मघातक वत�णक�चा कटबाचा पव�ितहासु ु ु ं ू
ब. लोकस�येची साि�यक� ं ं

१. वय(िकशोरवयीन, म�यमवयीन,आिण �ौढ �यि��या बाबत सवा�त जा�तजोखीम)ं
 २. िलग ( साधने �ाणघातक अस�यामळे प�ष आ�मह�ये�या �य�नात बरेच वेळा यश�वी होतात परत मिहला ं ु ु ं ु

मा� अिधक वेळा �य�न करतात.)
 ३. समिलगी (अित�र� ताण/ सामािजक आधाराचा अभाव)ं
 ४. वैवािहक ि�थती ( िवभ�, िवधवा,घट�फोिटत)
 ५. सामािजक आधार ( आधाराची उणीव, एकटीने राहण)े
 ६. नोकरीची प�रि�थती (बेकार, प�रि�थतीत िकवा काम कर�यात बदल) ं

क.  भाविनक काय�प�दती
 १. िनदान ( मोठे नैरा�य,अिलकड�या नैरा�यातन सावरण,ेिछ�नमन�कता, �यसनाधीनता, बायपोलर ू

िडसऑड�र, बॉड�रलाईन पस�नॅिलटी िडसऑड�र)
२.  ‘आवाज ऐक येण’े या आजारात ते आवाज �यि�ला आ�मह�या करायला सागतात ू ं
३.  अलीकडे गमावले�या �य�� िकवा �याचा वषि� दन ं ं
४.  ि�य मत �य��ला प�हा भटे�याची क�पनाृ ु
५.  ताण ( जने िकवा अिलकडील बदलामळे िनमा�ण झालेले)ु ं ु
६.  मकाबला कर�याची अ�मताु
७.  आशा नस�याच ेिकवा िनराशचे े�माणं

ड.  वत�णक�च ेआकतीबध ृु ं
  १.  एकटेपणा
 २.  तबडतोपीने आ�मह�या करायची �बळ इ�छा होण े
 ३.  ताठर
इ. शारी�रक प�रि�थती 
  १.  जनी झोपेची सम�या ु
 २.  जनी वेदनाु
 ३.  �ो�ेिसव ( वाढता )आजार
 ४.  अिलकडच ेबाळतपणं
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यातील बरेच घटक सामा�य �व�पाच ेवाटले तरी ह ेसव� घटक एक� आ�यास �यि�ची मनःि�थती, ती �य�� �या 
गो��वर िव�ास ठेवते �या गो�ी, आिण ितची मकाबला कर�याची �मता या सवा�वर �याचा प�रणाम होऊन �यातन ु ं ू
आ�मह�येचा धोका उ�व शकतो.ू

पौगडाव�थेतील आ�मह�यां
वत�णक�तन आिण समाजातन िमळणा�या अ��य� सचनाु ू ू ू
१. मादक पदाथा�च ेअित सेवन
२. श�ैिणक कामिगरीत बदल
३. अिलकडच ेि�य व�त गमाव�याच ेिकवा गमाव घात�याच ेदःखु ं ू ु
४. गरोदरपण 
५. समल�िगकता (अित�र� ताण / सामािजक पािठ�याची उणीव)ं
६. पळन जाणेू
७. आधीच ेआ�मह�येच े�य�न िकवा कटबाचा आ�मह�येचा पव�ितहासं ु ु ं ू
८. ती� राग
९. दस�या �य���या िहसक म�यशी सबधृं ु ं ंु
१०. उम� ( इपि�सिवटी)ं
११. िशक�याची अ�मता
१२. मकाबला कर�याची कमी �मताु
१३. ससाधनाची उणीव आिण परकेपणाची भावनां ं
१४. आशचे ा अभाव आिण िड�ेशन
१५. िजवाला धोका िनमा�ण होईल असे वागण े( भर वाहतक�त खळेण,े बेदरकारपण ेवाहन चालवण)ेु
१६. आधार नािहसा होणे
१७. न�याने बदली होण,े शाळा बदलणे
१८. कटबाची पत खालावण(े कटब सद�य घर सोडन जाण ेिकवा �याला घराबाहरे हाकलले जाण,ेकटबाची ु ु ं ु ु ं ू ं ु ु ं

आिथ�क प�रि�थती ढासळण)े 
१९. आपण कोणीतरी अनाम िकवा मह�व नसलेली �य�� आहोत असे वाटणें
२०. िम�ाबरोबर म�यसबिधत कती करणेृ ृं ु ं ं

 जशी �ौढा�या म�यमापनात िड�ेशनची ल�ण े िनदि� शत केली जातात तशी पौगडाव�थेतील मलाच ें ू ं ु ं
म�यमापन करताना केली जात नाहीत. याला मा��ड िड�ेशन असे �हटले जाते. �याच ेदोन �कारे वणन�  केले ू
जाते.
 १ �लािसकः िड�ेशनच ेसव�साधारण िनकष �हणन शारी�रक त�ारी असतात. या त�ारी जनी डोकेदखी, ू ु ु

पाठदखी, आिण पोटदखी या �व�पा�या असतात.ु ु
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 २ वत�णक�सबधीः यात मादक पदाथा�च ेसेवन, �वैराचार, आिण दकानातन उचलेिगरी करण ेया वत�नाचा ु ं ं ूु
समावेश होतो. कटाळवाणी प�रि�थती रोमाचक प�रि�थतीत कशी �पात�रत करता येते �याच े ह ें ं ं
�ाितिनिधक �व�प आह.े त�ण मडळी काही वेळेस �भावीपण ेिड�ेशन �य� करत नाहीत �हणन ते ं ू
�याच े�पातर दस�या कशात तरी करतात आिण बाहरे तसेच दशव� तात, �याना शाळेत, िम�ाबरोबर, ं ं ंु
िकवा कटबाबरोबर कटाळा येतो.मादक पदाथा�च ेसेवन क�न ते भाविनक ताण, �वतःची ओळख नसण ें ु ु ं ं
िकवा कटाळा यासार�या बाब�शी सामना कर�याचा �य�न करतात. �याना ह ेजग कटाळवाण ेआिण ं ं ं ं
�यातन कठलीही प�रपणत� ा न िमळणारे असे वाटते. प�षाची �या�या आजबाज�या जगात अिधक ू ु ू ु ं ं ू ू
आ�मकपण ेवाग�याची �व�ी असते. ृ

उपचाराचे ल�य आिण उि��े

आ�मह�येचा िवचार करणा�या �यि�स सरि�त वातावरण दणे ेआिण �याची सम�या सोडवण ेयासाठी जे �य�न ु ं
करायला लागतात �यावर ह�त�ेप कोण�या �कारे करायचा ते अवलबन असते.ं ू
१. जे�हा आ�मह�येचा धोका कमी असतो, अचानक उ�वणारी सम�या नसते,परेशी पािठबा दणेारी य�णा असते ु ं ं

आिण सबिधत �य�� असा करार करते क� जे�हा ितला मकाबला करण ेअवघड होईल ते�हा ती उपचार ं ं ु
करणा�याशी सपक�  साधले ते�हा याचा वापर केला जातो. यात नेहमी कमीतकमी बधने घालणारी ह�त�ेपाची ं ं
यो�य साधने नेहमी वापरली जातात.

२. ��णालयात दाखल करणःे जे�हा आ�मह�येचा धोका मोठया �माणात असतो, सामािजक पािठ�याची तसेच ् ं
परेशा भाविनक िनय�णाची उणीव असते, ती �य�� नशते िकवा सायकोिटक असते ते�हा �या �यि�स ु ं ं
��णालयात दाखल केले जाते. �या �यि��या फाय�ासाठी स�वातीस �वे�छेने दाखल हो�याचा कमी बधने ु ं
असलेला माग� �वीकारला जातो. जर अशा �य�� �वे�छेने दाखल हो�यास तयार नसतील तर िनकषानसार ं ु
�या �यि�ना मनािव��द दाखल करण ेगरजेच ेअसेल तर तम�या िवभागातील यो�य नेमले�या �यि�कडन ं ु ू
िकवा सिवधकेडन �याच ेम�यमापन क�न �यावे.ं ु ू ं ू

४.  त�ेः ं
अ.  कटब िकवा िम�ासमवेत राह�याचा स�ला दऊेन �यि�चा एकाक�पणा कमी करावा.ु ु ं ं ं
ब.  �या �यि��या आजबाजची श�े िकवा आ�मह�येचा �य�न करता येईल अशी साधने काढन टाकावे. ू ू ं ू
क. मदत गटाचा िवकास कर�यास तसेच �याचा उपयोग कर�यास सा� करावे िकवा आधार य�णा प�हा स� ं ं ु ु

कर�यास सा� करावे.
ड. �या भावनामळे तसेच रागामळे आ�मघाताची उम� मनात येते �या यो�य त�हनेे �कट कर�यास सा� करावे. ं ु ु
इ. �यि�चा सम�येबाबतचा अनभव बरोबर आह े असे सागा परत ता�पर�या सम�येवर आ�मह�या हा ु ं ं ु ु

कायम�व�पी उपाय नाही ह ेओळखावे तसेच �या �यि�ची दिवधा ओळखावी.ु
ग. वै�क�य तपासणीस पाठवा परत डॉ�टरना �या �यि��या आ�मह�या कर�या�या इ�छेब�ल तसेच ं ु

िवचाराब�ल मािहती आह ेयाची खा�ी क�न �या.
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फ.  कमी झोप झा�याने �याचा प�रणाम �यि��या मकाबला कर�या�या �मतेवर होतो ह े�या �यि�स समजावन ु ू
सागावे आिण िड�ेशन त�ही यो�य �कारे हाताळ शकता िकवा ते जाऊ शकते असा िदलासा �ावा.ं ु ू ं

क.  �यि�मधील तक� श�द नसले�या आिण नकारा�मक बाबी ओळखा. �वतःशीच आशा नस�यासारख ेबोलत ु
रािह�यास प�रि�थतीस�दा आशाहीन होते ह ेओळखायला �या �यि�स सा� करा. ते स�या �या अडचणीतन ु ू
जात आहते �याला पया�य शोधायला �याना सा� करा.ं

ख.  त�हाला बसलेला ध�का िकवा भीती �याना बोलन िकवा न बोलताही दशव�  नका.ु ं ं ू ं ू
घ.  �यानी अ�य लोकाना िकती मानिसक �ास िदला आह ेयावर भर दऊे नका.ं ं
च.  आ�मह�येवर मानिसक आिण नैितक िनब�ध कसे आहते ह े�याना साग नका.ं ं ू
छ.  आ�मह�येतन ती �य�� काय सा�य क� पाहत आह ेते जाणन �या.ू ू
ज.  �या �यि��या भाविनक ि�थतीस कारणीभत असले�या �या�या जीवनातील सम�या ओळखा.ू
झ.  आ�मह�या हा एक कायम�व�पी उपाय आह ेया व�ति�थतीिवषयी चचा� करा. ता�पर�या सम�येवर कायमचा ु ु

उपाय आ�मह�ये�या �व�पात ती �य�� करत आह ेया िवषयी चचा� करा 
त.  ससाधने आिण नातेसबध याच े परी�ण करा ( कटब, िम� प�रवार, कटबाच े डॉ�टर, ग��थानी/ ��ा ं ं ं ं ु ु ं ु ु ं ु

असलेली एखादी �य�� , मालक, पोलीस, त�काळ मदत करणारा गट,उपचारक, समाजातील मदतगट, 
अ�कोहोिलक अनोिनमास (Alcoholic Anonymous), त�काळ सेवा क�, मानसोपचार त�ाच े
��णालय)

थ.  िदलासा �ा आिण आधार �ा.
द.  सम�येच ेिनराकरण आिण मकाबला कर�याच ेसधा�रत माग� अनसर�यास सा� करा.ु ु ु
ध.  �वतःची काळजी कशी �यायची हा काय��म िवकिसत कर�यास सा� करा.

१. दनैिदन रचनां
२. आनददायी कत�चा समावेशृं
३. ससाधने / आधार �यव�था (उपचार आिण वै�क�य मदतीची प�रपत�ता यासह)ं ू
४. सम�या / सभा�य सम�याची प�रि�थती, आिण �या�याशी मकाबला कर�याच ेतक� श�द पया�य ओळखणें ं ं ु ु
५. ती �य�� �वतःची काळजी घ�ेया�या योजनेचा वापर करत नाही, तसेच औषधोपचारात येणा�या अडचणी 

दशव� णा�या धो�या�या खणा ओळखण.ेु
६. िनयिमत �यायाम आिण पोषक आहार

नैरा�य (िड�ेशन) आिण आ�मह�ये�या धो�याचा पनउ��वु

आ�मघातक कत�मळे आ�मह�येचा िवचार स� होत नाही. बदल, गमावण,े आिण उम�वर िनय�ण नसण ेया�याशी ृ ु ु ं ं
सबिधत असले�या एकटेपणाची भावना, आशा न वाटण,े झोपेची सम�या,मकाबला कर�याची अ�मता, आिण ं ं ु
अ�य ल�णामळे आ�मह�येच ेिवचार ये�यास स�वात होते.सम�या येऊ घातली आह ेह ेदशव� णा�या सभा�य ं ु ु ं
धो�या�या खणामध ेखालील गो��चा समावेश होतोः ु ं
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१. सव�साधारण अशी भावना होते क� सव� काही सरळीत चाल नाही.कायम�व�पी सव��यापक नकारा�मक ु ू
�ि�कोन. �याना असे वाटते क� जीवनात जग�यासारख े काही नाही आिण �याना दनैिदन जीवनाच ें ं ं
�यव�थापन करता येत नाही.

२. नाकारण.े �याच े�या�या आय�यावर िनय�ण नाही असे वाटते. �याना जे काही वाटते �याब�ल दस�याला ं ं ु ं ं ु
दोषी ठरव�याची व�ी. �या�या अनभवाशी ते मकाबला क� न शक�यामळे �याची भरपाई न कर�याकडे ृ ं ु ु ु
�याचा कल असतो.ं

३. �वतःची काळजी घ�ेयाला �ाधा�य न दतेा दस�याना मदत कर�याचा �य�न करतात. दस�या�या सम�यामध ें ं ंु ु
गततात आिण �वतः�या सम�याचा सामना कर�याच ेटाळतात.ंु ं

४. बचावा�मक पिव�ा. आपले चागले चालले आह,े �याना कोणा�या मदतीची, ससाधनाची तसेच ं ं ं ं
औषधाचीही गरज नाही असा पिव�ा ते घतेात.ं

५. ज�या वागणक��या नकारा�मक भिमकेमळे �य��ने �वतःत जो बदल केला होता तो भाविनक ��या प�हा ु ु ू ु ् ु
प�भागावर येऊ लागतो. यात दःखी करणारे फोटो पाहण,ेगाणी ऐकण,े जनी �ेमप�े वाचण ेयाचा समावेश ृ ुु
होतो.

६. नकारा�मक बाब�वर ल� क� ि�त करण.े ती �य�� काही बाब��या सकारा�मक �ि�कोनावर ल� क� ि�त 
कर�याऐवजी फ� नकारा�मक �ि�कोनावर ल� क� ि�त करते. 

७. मनात येईल �या�माण ेवागण.े(उम�नसार) ती �य�� घाईघाईने िनणय�  घऊे लागते आिण धोका प�क� लागते. ु
तणावाखाली िनणय�  घतेले जातात आिण ते घतेाना पया�याचा तसेच प�रणामाचा िवचार केला जात नाही.ं ं

८. एकटेपणा आिण अिल�पणा चाल राहतो.ती �य�� सबबी सागतेआिण लोकात िमसळ�याच ेटाळते तसेच ू ं ं
ससाधनाचा वापर कर�याचहेी टाळते.ं ं

९. भक आिण झोपेत �य�यय येण,े थकवा आिण डोकेदखी इ. सारखी शारी�रक ल�ण ेिदस लागतात.ू ूु
१०. ती �य�� रोजच ेवेळाप�क पाळ शकत नाही कारण पव�सारख ेसव� करण ेितला अवघड जाते. ू ू
११. आशा न वाटण.े �या �यि�ला असे वाटत राहते क� कशात कधीही सधारणा होणार नाही, सव� िवचका झाला ु

आह,े आिण जीवनात जग�यासारख ेकाही उरले नाही.
१२. ती �य�� कायम ग�धळलेली आिण िचडिचडी असते. नैरा�य सहन कर�याची अ�मता सगळीकडेच िदसन ू

येते.
१३. नातेसबध आिण सहसबध तोडन टाकण.ेती �य�� �वतःला आधार �यव�थेपासन तोडन टाकते. �याना ं ं ं ं ू ू ू ं

सहभागी हो�याइतक� श�� नसते िकवा प�रि�थतीत कशामळे काही फरक होईल असे �याना वाटत नाही.ं ु ं
१४. उज�ची पातळी खालावते.ती �य�� फार थोडे काम करते िकवा अिजबात काही करत नाही, िदवा�व�न ं

बघ�यात वेळ घालवते आिण कठलेही काम पण � करत नाही.ु ू
१५. अिजबात झोप न येण े िकवा कमी झोपण े यामळे �या�या �भावीपण े मकाबला कर�या�या �मतेवर ं ु ं ु

नकारा�मक प�रणाम होतो.
१६. िड�ेशन ती� आिण कायम�व�पी होऊ लागते आिण प�रणामतः जीवनमानावर तसेच नातेसबधावर मोठया ्ं ं ं

�माणावर प�रणाम होतात.
१७.  ती �य�� उपचारा�या वेळा चकव लागते. �वतःची काळजी घणे ेआिण उपचार घणे ेयाचा �ाधा�य �म ु ू

खाली जातो.
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१८. ती �य�� जीवनािवषयी असत�ता दशव� ते आिण ित�या सभोवती जे चाललेले असते �याबाबत नकारा�मक ं ु
�ि�कोनात बडन जाते.ु ू

१९. अशी �य�� आपण कशाच ेतरी बळी झालो आहोत असे वाटन असहायता आिण िनराशा जोपासते.ू
२०. म�यच ेिवचार आिण म�यची इ�छा करते. �याना �वतःला मारायच ेनसते परत वेदनेपासन सटका हवी असते ृ ृु ु ं ं ु ू ु

आिण म�यमळे अशी सटका िमळ शकते असे �याना वाटते.ृ ु ु ु ू ं
२१. अशी �य�� म�यप� करते, आप�या चीजव�त दऊेन टाकते, सवा�चा िनरोप घतेे कारण ती भाविनक ��या ृ ु ू ्

अिल� झालेली असते.
२२. िनराशाजनक �सगानतर ती �य�� बरी आह ेअसे वाटते, �यातनच ितला आ�मह�या कर�याची परेशी श�� ं ं ू ु

िमळते.
२३. भावना अनावर होतात आिण मकाबला कर�यास असमथ� असते. प�रि�थती मधील अगदी सा�या सोडवता ु

ये�याजो�या अडचणी दखेील ती �य�� सोडव शकत नाही. ू
२४. आ�मह�येच ेिवचार स� होतात आिण ती �य�� कोण�या �कारे आ�मह�या करायची �याचा िवचार क� ु

लागते.
२५.  �या �यि��या वागणक�तन आ�मघातक�पणा िदसन येतो.ु ू ू

धोकादायकतेचे म�यमापनू

सभा�य िहसेच ेम�यमापन करताना �या लोकाच ेिनय�ण सट�या�या बेतात आह ेआिण जे लोक िहसक �कारे ं ं ू ं ं ु ं
वागतात �याना आव�यक ती मदत करण,े इजा हो�यापासन पराव� करण ेही मानसोपचार �यावसाियकाची भिमका ृं ू ू
आह.े िहसक वत�ना�या आनषगाने लगेच वाटणारी काळजी �हणजे एका �यि�ने दस�या �यि�स अपाय ं ु ं ु
कर�याची श�यता.

िहसा �हणजे िनदान कर�यासारखा मानिसक आजार िकवा �याधी नाही, परत ते एक अतग�त आजाराच ेआिण ं ं ं ु ं
भावनेवरील िनय�णा�या सम�येच ेल�ण आह.े सभा�य िहसे�या ल�णाकडे त� दणे ेतसेच �याबाबत सट न दणे ें ं ं ं ू
मह�वाच ेआह.े उलट, ही एक गभीर प�रि�थती असन पढील ह�त�ेप कर�याआधी �यावर �भावी िनय�ण ठेवण ें ू ु ं
आव�यक आह.े 

सभा�य िहसक �यि�शी वागताना �या �यि��या सरि�ततेचा तसेच �या�या आजबाज�या �यि��या आिण ं ं ु ू ू ं
तम�या �वतः�या सरि�ततेची काळजी घणे ेयास सवा�त पिहले �ाधा�य राहील.जर �या �यि�ने आ�मक आिण ु ु
श��वाचा पिव�ा घतेला तर वातावरण सरि�त राहावे या��ीने ताबडतोब पावले उचलण े मह�वाच े आह.े ु ु
बरेचवेळा या लोकाना आप�या िहसक भावनावरील ताबा सट�याची भीती वाटते आिण प�रणामतः ते ं ं ं ु
असहायते�या भावनेशी झगडत असतात, आिण �याना ह ेमाहीत झालेले असते क� जे�हा भाविनक सम�या ं
असतात ते�हा भीती ही एक ल�ात आलेली िनय�णाची प�दत आह.े �या �यि�ला �या�या आ�मक भावनावर ं ं
िनय�ण ठेव�यास सा� करण ेहा ह�त�ेप कर�यामागचा त�काळ उ�शे असतो.ं
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धोकादायकते�या म�यमापनाची �परेषाू

१. िहसक िवचाराच ेम�यमापन करा.ं ं ू
अ.  �याना थेट िवचारा क� इतराना अपाय कर�याचा �याचा िवचार आह ेकां ं ं
ब.  ह ेिवचार सतत असतात क� ता�परते ,एखा�ा प�रि�थतीशी �ितसाद �हणन सबिधत असतात ( इ�छा ु ू ं ं

नसताना �य� होतात)
क.  �याचा काही बेत आह ेका आिण तो िकतपत �यापक आह.ें
ड.  कोणाला इजा करायची अस�यास साधने कोणती आहते
इ.  िनयोिजत साधने िकवा प�दती पय�त �याची पोच आह ेकां ं

२. िहसक वत�नाचा �याचा पव�ितहास आह ेका (�यानी आ�ापय�त कोणाला गभीर अपाय केला आह ेका)ं ं ू ं ं

३. �या�या आ�मक भावनाना आळा घातला जावा यासाठी सा� घ�ेयाची �या �यि�ची इ�छा आह ेकां

४. जर त�ही को�या िहसेचा पव�ितहास असले�या �यि�ची मलाखत घते असलात तर ती �य�� रागावली आह ेु ं ू ु
िकवा ितच ेिनय�ण सटत आह ेअसे दशव� णा�या ल�णाबाबत जाग�क राहाःं ं ु ं

 ती �य�� दस�या �य��स अपाय कर�याचा धोका आह ेह ेन�क� झाले क� लगेच काय�वाही करण ेआव�यक ु
आह.े दस�या �य��िवषयी आ�मक असतानास�दा �या �यि�ने आपण �वाभािवक आिण तक� श�द ु ुु
आहोत असे काही �माणात दशव� ले तर �या�या दिवधवेर ल� क� ि�त करा आिण �वतः�या भावनावर ं ंु
िनय�ण ठेव�यासाठी आिण �वतः�या भावना हाताळ�याच ेयो�य माग� िशक�यासाठी �वतःहन ��णालयात �ं
दाखल हो�यािवषयी �या�याशी बोला.जर अशा चचम� ळे आ�मकतेची ल�ण ेदशव� त असलेली ती �य�� ं ु
अिधकच आ�मक वाट लागली तर सरळ पोलीसाशी सपक�  साधन �या �यि�स ��णालयात ने�याची सोय ू ं ं ू
करायला सागा.ं

ल�ात ठेवाः एखा�ाला अपाय कर�याचा िवचार असणे आिण तशी कती कर�याची इ�छा असणे या ृ
दोन वेग�या सम�या आहेत. जर अपाय कर�या�या उ�ेशाने धमक� िदली तर िजला धमक� िदली 
ित�याशी तसेच पोलीसाशी सपक�  साधणे हे तमचे कत��य आहे कारण �यामळे पढील सावधिगरी ं ं ु ु ु
बाळगता येईल.

५. धोकादायक घटक
अ.  उ�शे आिण पव�ितहासू
  १. कोणाला तरी मार�याचा िकवा अपाय कर�याचा उ�शें
 २. वापर�या�या इि�छत ह�यारापय�त पोच िकवा ते जवळ बाळगणें
 ३. आधी�या िहसक क�याचा पव�ितहासृं ं ू
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  ४. आ�मघाता�या धम�याचा पव�ितहासं ू
 ५. उचकाव�याचा अिलकडचा �सगं
 ६. बालपणी वत�नसम�या / �ौढपणी असामािजक वत�णकू
  ७. लहान मलावर अ�याचारु ं

ब  लोकस�येची साि�यक�ं ं
१. िलग (आ�मक भावनेने वाग�याचा प�षाकडन अिधक धोका)ं ु ं ू
२. िन�न सामािजक आिथ�क प�रि�थती (वाढते नैरा�य, जीवनावरील िनय�णाचा अभाव अस�याची एक ं

सव�साधारण भावना, आ�मक भोवताल िकवा तग ध�न राह�याची सम�या)ं
३. सामािजक आधार ( आधाराची उणीव) 
४. उघड ताण (वैवािहक सघष,�  बेरोजगारी)ं

क  भाविनक काय�प�दती
 १. िनदान ( रागासह िड�ेशन, मादक पदाथ� / दा�ची नशा, ती सोड�यास होणारे शारी�रक �ास,डेिल�रयम, 

मिॅनया, पॅरनॉइड िकवा कॅटॅटोिनक ि�कझो�ेिनया, ट�परल लोब एिपले�सी,असामािजक �यि�म�वाचा ं
आजार, पॅरनॉइड पस�नॅिलटी िडसऑड�र)

ड  वत�नाच ेआकतीबधृ ं
१. भावनेवर कमी िनय�णं
२. अती आ�मकता
३. सहज िचडणारा आिण ताणाची िच�हे
४. मोठयाने िशवराळ भाषते बोलणे्
५. िविच� वागण ेआिण बोलणे

उपचाराची उि��े 
अ.  जर �माण वाढते असन काळजीच ेवाटले तर ऑिफस�टाफबरोबर ह�त�ेपाच ेपव�िनयोजन करावे �यात ू ू

सर�ा र�क आिण पोलीसाच ेसा� �यावे.ु ं
ब.  मलाखतीसाठी धोका नसलेले सेिटग ��थािपत करा. �या �यि�कडे पाठ क�न उभ ेराह नका. �वतः�या �ु ं

जागेिवषयी जाग�क राहा, आिणबाणी�या �सगी सरि�तेसाठी आव�यक वाट�यास बाहरे पडता यावे ं ु
�हणन दाराजवळ बसा.ू

क.  �याना सा� होईल असा फ�डबॅक �ा, ते अ�व�थ झाले आहते ह ेत�ही ओळखले आह ेह े�याना सागा. काय ं ु ं ं
िबघडले ह ेसागायला �याना बोलते करा. ं ं

ड. िहसक वत�नावर ठाम आिण ससगत मया�दा घाला आिण �या �यि�स आ�मक भावनानसार कती कर�याऐवजी ृं ु ं ं ु
�याना काय वाटते ते �य� करायला �ो�साहन �ा.ं

भाग ४



41

इ.  सहकाया�च ेवातावरण िनमा�ण करा आिण �या �यि��ित आदर दशव� ा.
ग.  िदलासा �ा, शात राहा, आिण गरज वाट�यास वा�तवतेची पारख कर�यात सा� करा.ं
फ.  औषधाच ेम�यमापन (प�रणाम पाहायला) करायला सागां ू ं
च.  वैयि�क आिण समाजातील ससाधने ओळखणें
छ.  �याना जबाबदारी घ�ेयास �ो�साहन �ा आिण यो�य िनवडीवर भर �ा.ं
ज.  कती आिण प�रणामातील सबध �प� करा.ृ ं ं
झ. रागाच े �यव�थापन कसे करायच ेयावरील समपदशेनाने स�वात करा आिण रागा�या �यव�थापनेवर भर ु ु

दणेा�या समाजातील गटाकडे पाठवा.
त.  ठामपण ेबोलायला िशकवा.
थ.  शारी�रक ताण कमी कर�यासाठी यो�य �यायाम कर�यास �ो�साहन �ा.
द.  �य�नासाठी आिण उि�� सा�य हो�यासाठी सकारा�मक बळ �ा.ं
ध.  �या �यि�ला �िति�या दतेाना �वतः पण � जाग�क राहा.ू
न.  जर राग वाढत अस�याची िच�ह ेिदस लागली तर मलाखत सपवा.�या �यि�स सागा क� तला �वतःवर ताबा ू ु ं ं ु

ठेवण ेजड जात आह ेह ेमला ल�ात आले आह.े 

४.१७  िववेक� िवचार, �व-सवाद, िवचार थाबवणे आिण वेग�या श�दात माडणें ं ं

�व-सवाद ं

�य�� �वतःशी काय सवाद साधते याव�न बरेचदा ितला काय वाटते ह ेठरत असते. िदवसभर �य�� �वतःशी ं
सवाद साधत असते परत या सवादाची बरेचदा ितला फारशी जाणीव नसते. कारण �वसवाद हा आपोआप आिण ं ं ु ं ं
परत परत घडणारा असतो. तथािप �वसवादाचा म�ा, िवषय ल�ात आ�यास, �वसवादाचा �कार काय आह ेह ें ु ं
समजन घतेा येऊ शकते. एखादी गो� का घडते आह,े ती तशीच का घडते आह,े ह ेमािहती नसेल तर �य�� ू
कोण�याही �कारचा भाविनक आिण आनदी न वाट�याची कारण े �वतःपिलकडे शोधतात. �या�या ं ं
अवतीभोवती�या घडामोडी �याना तसे असत� बनवत आहते असे �याना वाटत असते. काही�माणात बाहरे�या ं ं ु ं
घडामोडी असतोष िनमा�ण करीत असतीलही; परत �य��च ेिवचार, ती �य�� घटनाचा अथ� काय लावते यावरही ं ं ू ं
�यासबिधत कोण�या �कार�या भावना िनमा�ण होणार आहते ह ेठरत असते.ं ं

प�रि�थती, अनभव     िवपय��त िकवा नकारा�मक �वसवाद    भाविनक �ितसादु ं ं

यामळेच �य�� प�रि�थतीब�ल करत असलेला िवचार हा �या �यि��या भावना आिण ितचा �ितसाद या�यावर ु ं
प�रणाम करणारा सवा�त �भावी घटक ठरतो. यातील सवा�त सकारा�मक घटक �हणजे �यि�कडे पया�य उपल�ध 
असतात. उपल�ध पया�य व �य�न ह े�यि��या घटनाचा अथ� लाव�या�या तसेच घटनाचा िवचार कर�या�या ं ं
प�तीम�ये बदल घडवन आण शकतात. ू ू
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�य�� �वतःला �वतःब�ल आिण आप�या आय�यातील प�रि�थतीब�ल नकारा�मक गो�ी सागते, यातन ु ं ू
नकारा�मक �व-सवादाची स�वात होते. �यि��या अगदी लहान वयापासनच अशा �कार�या अतग�त सदशे ं ु ू ं ं
वहनाची स�वात होते ह ेसािगत�यास आ�य� वाट नये. कारण एखादी �य�� असमाधानी असताना नकारा�मक ु ं ू
बाब परत परत सािगतली गेली क� ती नकारा�मक बाब ित�या ओळखीचा भाग बनते. ितला प�रि�थतीला त�ड ं
द�ेयाची काही त�े िशकिवली नसतील तर आप�या आय�यावर आपले काहीही िनय�ण नाही असे ितला वाट ं ु ं ू
लागते. या सा-यामळे आप�या भावना, िवचार आिण प�रि�थतीला �ितसाद द�ेयाची प�त याची जबाबदारी ं ु ं
�वीकार�यापे�ा �या�यासाठी आप�या �यित�र� बाहरे�या, िनय�णात नसले�या अशा बाबीला जबाबदार धरण ें ं
�यि�ला सोपे जाते. हा नकारा�मक �व-सवाद �ौढ वयाम�ये वेगवेग�या �पात �यि�म�वात िदस लागतो, उदा. ं ू
अचकतेचा अितरेक� आ�ह, सतत िटकन राहाणारी िचता कर�याची व�ी, �वतःला सतत िबचारे, केिवलवाण ेृू ू ं
मान�याची मानिसकता, �वतःवर सतत टीका करण,े खालावलेली �व-�ितमा, भयगड, दिभत� ी, एकदर सवा�बाबत ं ंु
िचता, उदासीनता आिण नैरा�य, िनरथ�क वाटण ेइ�यादी. �यि��या अशा नकारा�मक भाविनक प�रि�थतीचा ं
ित�या शारी�रक आरो�यावरही प�रणाम होऊ शकतो. उदा. डोके दखण,े पोट िबघडण,े आतडयाच ेिवकार िकवा ् ं ंु
सतत आजारी अस�यासारख े वाटण ेइ�यादी. अशी काही शारी�रक ल�ण ेजाणव�यास डॉ�टराचा स�ला �यावा.ं

नकारा�मक �व-सवादं

१. रोजगार िमळव�यासाठीची परी�ा मी पास होऊ शकलो नाही तर काय (सतत िचता करणारा)ं
२. मी कमजोर �य�� आह.े (�वतःवरची टीका)
३. मला यावर मात करताच येणार नाही. (िबचारी मी) 
४. मला जर मा�यता िमळाली नाही तर मी कोसळनच जाईन. (अचकतेचा अितरेक� आ�ह)ू ू

त�हाला ल�ात आले�या काही नकारा�मक �व-सवादातील िवधाने िलहा.ु ं

१. 
२. 
३. 
४. 
५.

आप�याला भावनाना आपणच जबाबदार आहोत ही खप ताकद दणेारी जाणीव आह.े आप�या �िति�याची ं ू ं
जबाबदारी आपण घणे ेही �वतः�या आय�याच ेत�� बनन, आय�याच ेिनय�ण �वतः�या हातात घ�ेयाची स�वात ु ू ु ं ु
असते. आप�या िवचाराना फाटे फटत आहते याची एकदा जाणीव होऊ लागली क� आपण आपले नकारा�मक ं ु
िवचार सकारा�मक िवचाराम�ये बदल शकतो. असे करण ेही अ�यत आनदी, जा�त �भावी, आिण भाविनक ं ू ं ं
तणावम� असे जीवन जग�याची मह�वाची पायरी आह.ेु

भाग ४



43

िवचार थाबिवणें

नकारा�मक �व-सवाद, �याचा आप�या िवचार, भावना आिण �ितसादावर होणारा प�रणाम याब�ल आपण ं
समजन घतेले आह.े �यामळे आपण नवीन िवचाराना �ो�साहन द�ेया�या अजन काही प�ती समजन घ�ेयास तयार ू ु ं ू ू
झालो आहोत.

िवचार थाबिवण े ह े अनेक वषा�पासन ऑ�सेशन व दिभत� ी (‘डीसफकशन’ - िबघडलेले काय�) असले�या ं ू ंु
िवचारावर उपचार कर�यासाठीच ेत� �हणन वापरले जाते. ह ेत� �हणजे नको असले�या िवचारावर ल� �ायच ें ं ू ं ं
आिण जरा वेळाने अचानक ते िवचार बद क�न डो�यातन काढन टाकायच.े नकारा�मक आिण आनददायी नसणारे ं ू ू ं
िवचार थाबव�यासाठी सव�साधारणपण े"थाबा" असा आदशे िकवा खप मोठा आवाज याचा उपयोग केला जातो.ं ं ं ू
 
नकारा�मक �व-सवादाबाबत यापव�च झाले�या चच�� माण ेनकारा�मक व भीतीदायक िवचार ह ेनकारा�मक ं ू
आिण भीतीदायक भावना िनमा�ण करतात. �यामळे जर या नकारा�मक िवचारावर िनय�ण आणता आले तर एकदर ु ं ं ं
ताणाची पातळी व इतर नकारा�मक भावनाही ल�णीय�र�या कमी करता येऊ शकतात.

ही सम�या ही साधारणपण ेबौि�क पातळीवर असते, कितवर प�रणाम झालेला नसेल तर अशावेळी िवचार ृ
थाबिव�याच ेत� सचिवले जाते. या प�रि�थतीम�ये िविश� िवचार िकवा �ितमा या प�हा प�हा वेदनादायी वाटतात ं ं ु ं ु ु
िकवा वेदनादायी भावना िनमा�ण करतात.ं

डो�यात येणारे कोणते िवचार ह ेजा�त वेदनादायी असतात याच ेिनरी�ण करा. तम�या भाविनक �यवहाराम�ये या ु ं
िवचाराची भिमका काय आह,े एकदर त�ही भाविनक �यवहार कसे अनभवत आहात ह ेखालील वा�या�या ं ू ं ु ु ं
आधारे समजन घ�ेयाचा �य�न करा.ू

तणावपण� िवचारू

१. अडथळा बनत नाहीत – ह ेिवचार इतर �यवहाराम�ये काही अडथळे िनमा�ण करीत नाहीत.ं
२. िकिचत �माणात अडथळा बनतात – या िवचाराचा इतर �यवहारावर िकिचतसा प�रणाम होतो आिण ं ं ं ं

�यात थोडा वेळही वाया जातो.

३. काही �माणात अडथळा बनतात – या िवचाराचा इतर �यवहारावर काही �माणात प�रणाम होतो आिण ं ं
वेळ वाया जातो.

४. खप �माणात अडथळा बनतात – ह ेिवचार ब-याच इतर �यवहारामध ेखप अडथळे िनमा�ण करतात आिण ू ं ू
खप वेळही वाया जातो.ू
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िवचार थाबव�याची �ि�यां

१. डोळे िमटन �या आिण तणावपण � िवचार ये�याची श�यता असेल अशा प�रि�थतीची क�पना करा. या ू ू
प�रि�थतीसदभा�तील तट�थ तसेच तणाव घालवणारे िवचारही डो�यासमोर आण�याचा �य�न करा.ं

२. िवचाराम�ये अडथळे आणां
अ. तीन िमिनटात वाजेल असा टाईमर व गजर-अलाम � िकवा इतर काही �कारानी वेळ लावा. वरील पिह�या ं ं

ट��यावर सािगत�या�माण ेडोळे िमटन तणावपण � प�रि�थतीची क�पना करा. गजर वाज लागला क� ं ू ू ू
"थाबा" असे ओरडा. मनातील तणावाच ेसव� िवचार काढन टाका. फ� तट�थ आिण तणाव रिहत ं ू
असेच िवचार डो�यात अस �ा. थाबा �हट�यानतर पण � िवचाररिहत त राहा�यासाठी ३० सेकदाच ेउि�� ू ं ं ू ं ं
ठेवा. �या िवचाररहीत काळाम�ये जर तणावपण � िवचार प�हा डोकाव लागले तर प�हा "थाबा" असे ू ु ू ु ं
ओरडा.

आ. टेप रेकॉड�रचा उपयोग क�न �वतः�या आवाजातील "थाबा" हा सदशे तीन िमिनटे, दोन िमिनटे, तीन ं ं
िमिनटे, एक िमिनट अशा अतराने रेकॉड� करा. पाच सेकदा�या अतराने हा सदशे प�हा प�हा रेकॉड� करा. ं ं ं ं ं ु ु
याच प�तीने तमचा टाईमर व गजर पण सेट करा. रेकॉड� केलेला असा सदशे तमच ेिवचारावरील िनय�ण ु ं ु ं ं
अिधक �भावी हो�यासाठी मदत करतो. 

इ. या �ि�ये�या पढ�या ट��यात टेप रेकॉड�रमधील सदशेा�या खणिेशवाय िवचार िनयि�त कर�याचा ु ं ु ं
�य�न करा. त�ही �यावेळी तणावपण � िवचार अनभवाल �यावेळी "थाबा" असे ओरडा. नेहमी�या ु ू ु ं
आवाजात "थाबा" �हणन त�हाला जे�हा िवचारावर िनय�ण आणण ेजम लाग�यानतर परत जे�हा ं ू ु ं ं ू ं
तणावपण � िवचार येतील ते�हा हल�या आवाजाम�ये "थाबा" असे �हणा. ह ेही जम लाग�यावर िवचार ू ं ू
िनयि�त कर�यासाठी फ� ओठाची हालचाल क�न "थाबा" हा खणचेा श�द पटपटा. या ही ट��यावर ं ं ं ु ु ु
त�हाला िवचारावर िनय�ण िमळवता आले �हणजे त�हाला साव�जिनक िठकाणी �वतःला मोठया ु ं ं ु ्
आवाजात "थाबा" असे न �हणता िकवा �या िवचाराकडे िवशषे ल� दऊेन �य�न न करताही िनय�ण ं ं ं ं
ठेवता येणार आह.े 

ई. िनय�णा�या या अितम ट��यात आप�याला िवचाराना पया�य दतेा आला पािहजे. तणावपण � िवचारा�या ं ं ं ू ं
जागी आता सकारा�मक, जा�त कती�वण, ठाम वा�ये आण�याचा �य�न करा. उदाहरणाथ� त�हाला ृ ु
तलावाम�ये नौकािवहाराची भीती वाटत असेल तर �वतःला सागा क�, "हा खप आनददायी आिण ं ू ं
तणावम�� दणेारा अनभव असणार आह.े" एकाच �कारच ेवा�य प�हा प�हा वापर�याने �यातील ु ु ु ु
�भाव कमी होऊ शकतो �हणन अशी िविवध वा�ये तयार ठेवा.ू

िवशेष प�रि�थतीत काय कराल

१. पिह�या �य�नात त�ही जर तणावा�या िवचारावर िनय�ण आण�यात अयश�वी ठरलात तर �याचा अथ� ं ु ं ं
आह ेक� त�ही खप अवघड िवचारावर काम कर�यास स�वात केली आह.े �हणन आता पव�पे�ा थोडया ु ू ं ु ू ू ्
कमी तणावपण � िवचारावर ल� क� ि�त करा आिण पव�ची त�े प�हा वाप�न पाहा.ू ू ं ु
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२. जर हल�या आवाजात "थाबा" �हणण ेउपयोगी ठरत नसेल, मोठया आवाजात साव�जिनक िठकाणी "थाबा" ्ं ं
�हणण ेत�हाला अवघड�यासारख े वाटत असेल तर तम�या मनगटावर एक रबरबँड गडाळा. तो कोणाला ु ु ं ु
िदसणारही नाही. जे�हा नकारा�मक िवचार येईल रबरबँड ताणन �याचा एक सटका मनगटावर �ा. िकवा ू ं
�वतःला छोटासा िचमटा �या, �वतः�या तळहातावर बोटाच ेनख थोडेसे टोचा. 

३. त�हाला ह ेमािहती अस �ा क� िवचार थाबवण ेही वेळ घणेारी �ि�या आह.े थाबिव�यानतरही िवचार परत ु ू ं ं ं
परत येतील. ते घालिव�यासाठी त�हाला परत �य�न करावे लागतील. यामागे म�य क�पना ही, क� िवचार ु ु
परत परत आले तरी ते थाबवण ेआिण दस-या िवचारावर ल� क� ि�त करण.े प�हा प�हा िवचार ये�याच े�माण ं ं ु ुु
कमी होईल आिण �मशः िवचार येण ेबदही होईल.ं

िवचाराची पनर�चना ं ु

नकारा�मक �व-सवाद आप�या िवचार, भावनावर आिण �ितसादावर प�रणाम करतो ह े आपण आ�ापय�त ं ं
पािहले. यापढे आपण एक नवीन त� समजन घणेार आहोत, �यामधन आप�या भावना, प�रि�थतीच ेआकलन ु ं ू ू
क�न घ�ेयासाठी त�ही काय करता आिण �याब�ल तम�या भावना काय असतात ह े समजन घतेा येईल. ु ु ू
प�रि�थतीच ेआकलन बरेचदा अवा�तव आिण नकारा�मक �व-िवधानाशी जोडलेले असते. िवचाराची पनर�चना ं ं ु
िकवा नवे नाव दणे े या त�ाचा वापर त�हाला तमचा सम�येकडे िकवा वत�नाकडे पाहा�याचा �ि�कोन ं ं ु ु ं
बदल�यासाठी करता येईल. बचावा�मकता कमी कर�यासाठी तसेच तम�या ससाधनाचा यो�य वापर कर�यासाठी ु ं ं
त�हाला ह ेत� उपयोगी ठरेल. ह ेत� सम�या-वत�न िकवा िवचार याकडे पाहा�यासाठी पया�यी �ि�कोन या त�ातन ु ं ं ं ं ू
आप�याला िमळतो. 

उदा.  नाव पडणे/िश�का बसणे  पया�यी �ि�कोन
  ह�ी     �वत� िकवा सात�यपण � वत�नं ं ू
  हावरट    मह�वाका�ीं
  राग     �ेमय� काळजीु

एखा�ा वत�नावर नकारा�मक िश�का मारला गेला असेल तर पढील �� िवचाराु
१. तणावाच ेिकवा अ�व�थ करणारे िवचार िनमा�ण करणा-या प�रि�थतीची क�पना करा.ं
२. �या प�रि�थतीम�ये आपोआप न�क� तमच ेल� कशावर क� ि�त होते ह ेसमजन �या. ु ू
३. तमच ेिवचार आिण भावना काय आहते ु

जा�त काळासाठी नाव पडलेली ही प�रि�थती हाताळ�यासाठी पढील �� िवचाराु
१. या वत�णक�ला सकारा�मक म�य असेल अशी काही अिधक �यापक िकवा इतर काही वेगळी प�रि�थती ु ू ं

अि�त�वात आह ेका?
२. या वत�णक�चा अजन काही वेगळा अथ� अस शकेल का?ु ू ू
३. ही प�रि�थती अजन काही वेग�या त-हनेे सागता येईल का?ू ं
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यश�वी पनर�चनेचे पया�य ु
१. सम�या-प�रि�थतीबाबत �य���या �ि�कोनामळे भाविनक ताण िनमा�ण होऊ शकतो ही �य��ची धारणा ु

समजन घणे,े �वीकारणेू
२. सम�या-प�रि�थतीत कोण�या घटकावर आपोआप ल� क� ि�त होते ह ेसमजन घणे.े अशा प�रि�थतीम�ये ं ू

न�क� कोण�या भावना व िवचार येतात ते पाहा�यासाठी का�पिनक प�रि�थती िनमा�ण क�न िकवा भिमका ं ू
नाटयाची मदत घतेा येते. तमच ेिवचार व भावना समजन घतेा आले �हणजे त�हाला पढील ट��याची तयारी ् ु ू ु ु
करता येईल.

३. पया�यी �ि�कोन िनि�त करण.े �हणजेच प�रि�थतीतील तट�थ िकवा सकारा�मक अथ� �य� करणा-या ं
घटकाकडे आवज�न ल� दणे.े अशी पनर�चना ही चपखल असावी, �य��ला �वीकारता ये�यासारखी ं ू ु
असावी, आिण बदल�या �ि�कोनाशी जळणारी असावी.ु

४. अिधक �भावी अस नवे �कार घडिव�यासाठी सम�या-प�रि�थतीबाबतच ेिवचार, �ि�कोन याम�ये बदल 
करण.े यासाठी एकिन�पण ेसराव करण ेगरजेच ेअसते. 

५. दररोज�या प�रि�थतीतील �सगाचा अ�यास आिण �याची दनैिदनीम�ये न�द करण े यामळे आव�यक ं ं ं ं ु
बदलाची उजळणी केली जाते. ं

िवचारातील िबघाड
१. सव�काही िकवा काहीच नाही िवचार – त�हाला प�रि�थती पण � पाढरी आह ेिकवा पण � काळी आह ेअसे ं ु ू ं ं ू

वाटते. थोड�यात फ� चागली वाटते िकवा पण � वाईट आह ेअसे वाटते. कोणतेही काम पणप� ण ेअचक ं ं ू ू ू
कर�यात त�ही थोडेजरी कमी पडलात तर ते तमच ेसाफ अपयश आह ेअसे त�ही मानता. ु ु ु

२. साव��ीकरण - घडलेली एखादी घटना ही त�हाला कधीही न सपणा-या अपयशा�या साखळीसारखी वाटते.ु ं
३. मनातील गाळणी – त�ही प�रि�थतीतील एखा�ा नकारा�मक तपिशलात एवढे गतन पडता क� �यामळे ु ं ु ू ु

तम�या भोवतीची सव�च प�रि�थती त�हाला अ�यत नकारा�मक वाट लागते. जसेकाही थ�बभर नीळीने ु ु ं ू
बादलीभर पा�याचा रग बदलन टाकावा. ं ू

४. सकारा�मकतेला कमी लेखणे – तम�या आय�यातील सकारा�मक अनभव मह�वाच ेनाहीत असे �हणन ु ु ु ू
कोण�या ना कोण�या कारणाने त�ही �याना नाकारता आिण मग समोर सकारा�मक अनभव असतानाही ु ं ु
मनातील नकारा�मक धारणा अिधक घ� कवटाळन घते�या जातात.ू

५. घाईघाईने िन�कष� काढणे – परेशा मािहतीच ेपाठबळ नसतानाही प�रि�थती नकारा�मक अथ� लावन त�ही ु ू ु
घाईघाईने िन�कषा�पय�त पोहोचता.
अ. मन वाचणे – कोणीतरी त�हाला नकारा�मक �ितसाद दते अस�याचा मोघम िन�कष � त�ही काढता. ु ु

�यासदभा�तील आव�यक तपशील तपासन पाह�याचीही तसदी त�ही घते नाही. ं ू ु
ब. भाक�त चक�चे ठरणे – येणारी प�रि�थती नकारा�मकच असणार असे काही अनमान त�ही काढता, ु ु ु

आिण तमच ेअनमान जण खरे ठरले आह ेअशी खा�ीही बाळगता.ु ु ू
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६. अितरेक करणे, सकट मानणे िकवा ��लक मानणे - अनभवाला अितरेक� मह�व दणे,े (जसे क�, ं ं ुु
अपयश िमळण,े गण कमी िमळण,े इतर कोणाला तरी यश िमळण ेइ�यादी), अयो�य प�तीने गो��च ेमह�व ु
एवढे कमी करण ेक� जेणके�न �या ��लक वाट लागतील. (जसे तम�यातील आव�यक असलेले उ�म गण, ू ु ुु
िकवा दस-यातील उिणवा)ं ु

७. भावना�मक समथ�न - तम�या नकारा�मक भावना या तम�या भोवती�या ख-या प�रि�थतीचचे �ितिबब ु ु ं
आहते असे त�ही गहीत धरता. "मला असे वाटते आह े�हणजे न�क� ते खरेच असले पािहजे." अशी तमची ृु ु
ठाम समजत असते.ू

८. जमलच पािहजे - त�ही �वतःला �ो�साहन द�ेयाचा �य�न करताना "ह ेजमलेच पािहजे" िकवा "असे ं ु ं
घडायलाच नको." अशा वा�याचा उपयोग करत असता. जण काही एखाद ेध�ेय गाठ�यासाठी �वतःला ं ू
चाबकाच े फटकारे मारण,े िश�ा करण े ह े अिनवाय� असते. स�� िकवा अना�ह हा िबघडले�या ं
िवचार�ि�येचाच एक भाग आह.े �याच ेभाविनक पय�वसन अपराधीभावात होते. अशी स�� िकवा अना�ह ं
�य� करणारी वा�ये त�ही दस-याना उ�शेन वापरता ते�हा राग, वैफ�य, कटता अशा भावना िनमा�ण होतात.ु ं ू ूु

९. नावे िचकटवणे, िश�का मारणे - साव���ीकरणाचाच हा टोकाचा �कार आह.े तमची न�क� काय चक ु ू
झालेली आह ेह ेसाग�यापे�ा त�ही �वतःला एक नकारा�मक वैिश�य िचकटवन टाकता. जसे, "मी नेहमे ी ं ु ् ू
हारतच असते." कोणीतरी त�हाला नकारा�मक �िति�या िद�या तर त�ही �या �य��लाही एखाद ेचिकच ेु ु ु
वैिश�य िचकटवन दतेा. आपण चक�ची वैिश�ये जोडण े�हणजे खप वेगळा अथ� िचकटवन आिण भावनाचा ू ु ् ू ू ं्
अितरेक क�न एखा�ा घटनेच ेवणन�  करण.े  

१०. �य��गत पराभव मानणे - एखा�ा सम�येला त�ही �य��शः �वतः जबाबदार आहात असे मानता. ु
एखा�ाने �य� केलेले मत त�ही गरजेपे�ा जा�त मह�वाच ेमानन �यावर िवचार करता.  ु ू

वा�तववादी �व-सवादं

१. हा ट�पाही सपणार आह ेआिण माझ ेआय�य अिधक चागले असेल.ं ु ं
२. मी स�म आिण गणी �य�� आह.ेु
३. माझा पव�ितहास आिण आ�ाची प�रि�थती ल�ात घऊेन िवचार केला तर मी श�य िततके उ�म �य�न करते ू

आह.े
४. इतर सवा�सारखीच मीही माणस आह.े �यामळे मा�याकडनही चका होऊ शकतात. मी �यातन िशकतही आह.ेू ु ू ु ू
५. जे आह ेते असे आह.े
६. मी जे घडव शकले ते मी पाहत आह,े आिण मी अजनही �गती करत आह.ेू ू
७. आय�यात अयश�वी झालो असे नसते. तर िमळालेले यश कधी कमी तर कधी जा�त �माणात िमळते. ु
८. मी �वतःशी �मािणक आिण खरी वागते.
९. आय�यात थोडाशा ताणाचाही अनभव घतेला पािहजे.ु ु
१०. मी अगितक नाही. आ�ा�या िबकट प�रि�थतीतन बाहरे पड�यासाठी मी पावले उचल शकते आिण मी न�क� ू ू

काहीतरी माग� काढेन.
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११. िबकट प�रि�थतीत एकटे राहणार नाही, प�रि�थतीतन अग काढन घणेार नाही तर मी ती सम�या सोडव�यात ू ं ू
सहभाग घईेन, लोकाशी िमळन िमसळन वागेन.ं ू ू

१२. िबकट प�रि�थती �हणजे मा�यासमोरच ेआ�हान नाही तर एक सधी आह.े या सधीतन मी नवीन काही िशकेन. ं ं ू
माझी िदशा बदल�यासाठी, न�या �ि�कोनातन प�रि�थती समजन घ�ेयासाठी या सधीचा मी उपयोग क�न ू ू ं
घईेन.

१३. एका वेळी एकेकच पाऊल उचलत मी पढे जात राहीन. ु
१४. ि�ल� आिण गतागती�या �कार�या �य��शी बोलताना मी शात, �व�थ राह शकते.�ं ु ं ु ं
१५. काहीही घडत असले तरी मी ि�थर राहीन.
१६. मला �िति�या दणेारे �वतःच �या�या �िति�यासाठी जबाबदार आहते.ं ं
१७. ही वेदनादायी, अवघड प�रि�थती लवकरच सपणार आह.ें
१८. काही काळासाठी िकतीही अवघड प�रि�थती आली तरी मी ि�थरपण ेसामना क� शकते.
१९. आय�या�या एवढया मोठया �वासात सव� गो��चा एवढा िवचार कोण करते! सव� गो�ी ल�ात ठेवायला ु ् ्

कोणाकडे फरसत असते!ु
२०. ह ेखरच एवढा �ास क�न घ�ेयाइतपत मह�वाच ेआह ेका?ं
२१. या प�रि�थतीम�ये मी �वतःला िस� कर�याचा आटािपटा कर�याची खरच गरज नाही.ं
२२. इतर �यि�नी माडलेली मते ही �याची मते आहते.ं ं ं
२३. इतर कोणी अचक नाही. �यानी अचक असावे याच ेदडपण मी �वतःवर घ�ेयाची गरज नाही. ू ं ू
२४. इतरा�या वत�नावर माझ ेिनय�ण अस शकत नाही. मी फ� माझ ेवागण ेमा�या ता�यात ठेव शकते.ं ं ू ू
२५. इतर सवा�नी ठीक करण ेही माझी जबाबदारी अस शकत नाही.ू
२६. मी यो�य �ितसाद दईेन, �िति�या िदलीच पाहीजे असे नाही.
२७. इतराच ेिवचार, धारणा याबाबत मी काही अनमान लावत नाही, काही आडाख ेबाधत नाही ह ेमला चागले ं ु ं ं

वाटते.
२८. मी जग�याचा आनद घते राहीन, अगदी �ितकल प�रि�थतीतही.ं ू
२९. मला जे काही िमळवायच ेआह ेते घडवत असतानाही मी आनदात राहीन.ं
३०. िकरकोळ बाब�म�ये खप आशाआका�ा गतवन ठेवाय�या नाहीत. �या िकरकोळ बाबी आहते.ू ं ं ु ू
३१. मा�या भतकाळातील घडामोड�नसार मा�या भिव�याची घडण होणार नाही.ू ु
३२. आनदी �य�� �हणन जग�या�या पया�याची िनवड मी �वतः केली आह.ें ू
३३. मी इतराना आदराने वागवते आिण इतराकडनही आदराची वागणक िमळ�यास मी पा� आह.े ं ं ू ू
३४. आशावादी असण,े �वतःच ेआय�य �वतः�या िनय�णात ठेवण ेयाम�ये कमी ताण असतात.ु ं
३५. उ�ाचा िदवस चागला यावा �हणन आव�यक ते सव� कर�याची माझी इ�छा आह.ें ू
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प�रि�थती�या आकलनाची चौकट बदल�याचा सराव

प�रि�थतीच ेआकलन कशा त-हनेे होईल, प�रि�थतीचा कसा अथ� लावायचा ह ेतम�या हातात असते. जर त�ही ु ु
मोघमपण ेप�रि�थतीकडे पािहले, िकवा फ� नकारा�मक घटकावरच भर िदलात तर त�हाला प�रि�थतीला त�ड ं ं ु
दणे ेअवघड वाट शकते, �यातन त�हीच तम�या आनद िमळव�या�या सधी गमावन बसता. प�रि�थतीशी जळवन ू ू ु ु ं ं ू ु ू
घणे ेिकवा प�रि�थतीनसार �वतःम�ये बदल करत पढे जा�यापे�ा त�ही प�रि�थतीत अडकन पडता.ं ु ु ु ू

१. त�हाला अवघडलेपण दणेा-या िकवा तणाव िनमा�ण करणा-या वेगवेग�या प�रि�थती ओळखा.ु ं

२. ��येक प�रि�थतीम�ये आपोआप तमच ेल� क� ि�त होते असे कोणते िवचार, भावना, घटक असतात ते ु
ओळखा.

३. तम�या िवकासासाठी परक असलेले आिण जा�तीत जा�त पया�य उपल�ध क�न दणेारे असे प�रि�थतीकडे ु ू
पाहा�याच,े ती हाताळ�याच ेकोणते माग� अस शकतात.ू
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४.१८  िनण�य �या

आय�य खप पया�य दतेे. �वतःसाठी यो�य आिण आव�यक पया�याची िनवड कर�यासाठी िनणय�  घ�ेयाची कौश�य ु ू
उपयोगी पडते. िनणय�  �ि�या ही, आपली �वतःची, आय�याची आिण आप�या आनदाची जबाबदारी घ�ेयासाठी ु ं
गरजेची अशी कितशील �ि�या आह.े चागला िनणय�  घणे े�याना जमते �याना आ�मिव�ास असतो, आय�यात ृ ं ं ं ु
�वतःसाठी यो�य पया�य कसे िनवडायच ेह े�याना मािहती असते, �यातनच �याना असा आ�मिव�ास िमळतो.ं ू ं

िनण�य �ि�येचे ट�पे 

१. �� सटा क�न पाहा. कधी कधी �� िदसतात तेवढेच नसतात. िनणय�  घतेाना सावधिगरी बाळगा. वरकरणी ु
समजले�या मद�ा�या आधारे नाही तर �यातन ख-या अडचणी िनमा�ण होऊ शकतात असे काही उप म�हेी ु ं ू ु्
िनणय�  �ि�येत ल�ात �या. ��ाचा चहबाजनी िवचार कर�याची �वतःला मोकळीक िदलीत तर वेगवेग�या � ं ु
प�तीने �� िनि�त करता येतो ह ेतम�या ल�ात येईल. उपल�ध पया�य िजतके जा�त ितत�याच उ�म पया�य ु
िनवडला जा�या�या श�यता जा�त.

२. काहीतरी कती कर�याचा िनणय�  घणे े–एकदा �� सटा क�न समजन घतेला क� वेळ येते ती �यावर काही ृ ु ू
पावले उचल�याची गरज आह ेिकवा नाही ह ेठरव�याची. काही न करण ेहा कधी कधी उ�म िनणय�  अस ं ू
शकतो. तथािप, काहीही न कर�याचा िनणय�  घणे ेआिण अडचणी�या प�रि�थतीला त�ड द�ेयाच ेटाळण े
याम�ये मळात फरक आह.ेु

३. मािहती जमा करा. समोर�या प�रि�थतीबाबत श�य आह ेिततक� जा�तीत जा�त मािहती गोळा करण ेह ेउ�म. 
यासाठी त�� िकवा �यावसाियकाशी स�ला मसलत करता येऊ शकते. मा� मािहती गोळा करताना ं ं
तरतमभाव जागा असायला हवा. त�हाला मािहती असतानाही, परेशी मािहती उपल�ध नाही या िवधाना�या ु ु
आधारे, "अिधक मािहती गोळा करण ेआव�यक आह"े असे �हणण,े हा िनणय�  घ�ेयाच ेपढे ढकल�याचा कधी ु
कधी चागला माग� अस शकतो.ं ू

४. िनयोजन करा – दस-या श�दात सागायच े तर िनणय�  �या. त�ही ��ाच े िव�ेषण केले आह,े ��ाकडे ं ुु
वेगवेग�या �ि�कोनातन पािहले आह.े आता तमचा िनणय�  त�ही कसा पढे �याल ह ेठरवले पािहजे.ू ु ु ु

५. तमचा कित आराखडा सिव�तर डो�यासमोर आणा – घतेले�या ��येक िनणय� ाम�ये थोडीफार जोखीम तर ृु
असच शकते. �यामळे घतेले�या िनणय� ाची िन�प�ी काय होणार आह ेह ेआधीच ततोतत सागण ेश�य असत ू ु ं ं ं
नाही. तरीही तम�या िनणय� ाच ेप�रणाम काय होतील याच ेकाही �माणात आडाख ेबाधता येतात व �याआधारे ु ं
आपला िनणय�  कितत आणता येतो. त�हाला आतन काय वाटतय, मनापासन तमच ेजे मत असेल �यानसार ृ ु ू ं ू ु ु
वागा. त�हाला या िनणय� ाब�ल काही असमाधान जाणव�यास �याकडे दल�� क� नका. असमाधान ु ु
कशामळे जाणवते आह ेह ेशोधन काढा.ु ू

६. िनणय�  कितत आणा. त�ही िनणय�  �ि�येतील सव� ट�पे यश�वी�र�या पार पाडले आहते. आता िनणय�  ृ ु
��य�ात आण�याची वेळ आह.े या ट��यावर िनणय�  घ�ेयासाठी त�ही केले�या �य�नाबाबत त�हाला ु ं ु
आ�मिव�ास वाटला पािहजे. अशाच आ�मिव�ासाने तो िनणय�  किततही आणायचा आह.ेृ
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४.१९  सवादाची प�तं

सवाद साध�याची तमची खास प�त काय असते ह ेत�हाला समजन घतेा येईल. पढील प�रि�थतीम�ये त�ही काय ं ु ु ू ु ु
�ितसाद �ाल, प�रि�थती कशी हाताळाल

१. त�ही रागेत उभा आहात आिण कोणीतरी राग मोडन तम�या मध ेआले िकवा रागेत तमचा नबर आलाय ु ं ं ू ु ं ं ु ं
आिण समोरचा �लाक�  दस-याच कोणासाठी तरी थाबलाय.ंु

२. त�ही वेळेवर पोहोचलात परत डॉ�टर त�हाला अधा� तास उशीरा भटेले. ु ं ु ु
३. हॉटेलम�ये त�ही काही पदाथा�ची ऑड�र िदली आिण त�हाला दसरच काहीतरी आणन वाढल गेलय.ु ु ं ू ं ंु
४. तम�या शजेा-याकडे रा�ी उशीरापय�त काहीतरी जोरजोरात वाजवण,े ठोकाठोक� स� असते.ु ं ु
५. त�ही स�याकाळी दमन घरी आले�या असताना दररोज तमचा िकशोरवयीन मलगा मोठया आवाजात टी. ु ं ू ु ु ्

�ही. लावन बसतो.ू
६. त�ही शजेा�याला काही पैसे उसने िदले होते. पैसे परत द�ेयाची बोली केलेला िदवस उलटन गेलाय तरी तो पैसे ु ू

परत दते नाही. 
७. खरेदीला दकानात गे�यानतर त�ही केले�या खरेदीची त�हाला पावती िमळाली परत �यावर र�कम चक�ची ं ु ु ं ु ुु

िलिहलेली होती.
८. त�ही काहीतरी खरेदी केलेली आह.े परत घतेलेली व�त त�हाला नको आह.े ती दकानदाराला दऊेन पैसे परत ु ं ु ू ु ु

हवे आहते.
९. त�ही िच�पट पाहायला गेलात आिण तम�या माग�या रागेत बसले�या दोन �य�� सतत एकमकेाशी बोलत ु ु ं ं

आहते.
१०. त�ही एखा�ा �य��ला काहीतरी पोटितडक�ने सागत आहात आिण ती �य�� मा� तमच बोलण ल� दऊेन ु ं ु ं ं

ऐकत नाहीये.
११. तमचा नवरा, जोडीदार िकवा िम�ा�या वागणक�तन त�ही नाराज झाला आहात.ु ं ू ू ु
१२. त�ही घरातील कपडे इ�ीला टाकलेत. परत इ�ीवा�याकडन दोन तीन शट�, साडयावर गरम इ�ीमळे भोके ु ं ु ू ् ं ु

पडली आहते.

या वरील प�रि�थतीत तमच ेवत�न काय �कारच ेअसेल याव�न तमची त�हाला अजन खोलातन ओळख होईल. ु ु ु ू ू
दररोज�या सव�साधारण प�रि�थतीत ब-याच जणा�या बाबतीत घडणा-या घटनासदभा�त सामा�यपण ेकसे वागावे ं ं ं
ह ेत�हाला यातन ठरवता येईल.ु ू

तट�थ वागणक - त�ही �वतः �वतः�या पािठशी उभ ेराह शकत नाही. िकवा खप ठामपण े�वतःच ेिहत जपता येत �ू ु ं ू
नाही, �यामळे तम�या ह�काच ेउ�लघन हो�या�या श�यता वाढत जातात.ु ु ं ं
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ठाम वागणक - त�ही �वतः �वतःच ेिहतर�ण करण.े ह ेकरताना दस-या�या ह�कावर आपण अित�मण करत ू ु ंु
नाही ना याची काळजी घणे.े

आ�मक वागणे - �वतः�या िहतर�णासाठी उभ ेराहण ेह ेकरताना इतरा�या हकावर अित�मण होत नाही याची ं ं
काळजी घतेली जात नाही. आप�या वाग�यातन दस-या �य��चा अपमान होऊ शकतो.ू ु

४.२०  ठाम सवादं

ठामपणा �हणजे आप�या भावना व िवचार �ामािणकपण ेआिण यो�य त-हनेे �य� करता येण.े बोलन िकवा न ू ं
बोलताही �य� होता येते. �वतःला ओळखण,े �वतः�या गरजा ओळखण ेह ेठामपण े�य� हो�यासाठी आव�यक 
असते. असा ठामपणा �हणजे त�ही दस-याब�ल जो आदर बाळगता तसाच आदर �वतःब�लही बाळगण.ेु ंु

त�ही तमच ेिवचार, भावना, गरजा ठामपण े�य� केले नाहीत तर लोक त�हाला �या बाबतीत गहीत ध� लागतात. ृु ु ु
आिण �याची िन�मी-अध� गहीतके खरीही अस शकतात. इतरानी तमच ेमत, िवचार, भावना समजन �या�या आिण ृं ू ं ु ू
तम�याशी त�हाला ह�या तशा प�तीने वागावे असे त�हाला वाटते. परत त�ही बोलला नाहीत तर या�या िन��याच ु ु ु ं ु ु
श�यता िश�लक राहतात. 

त�ही एकदा ठामपण े�वतःला �य� क� लागलात क� तम�या ल�ात येईल क� त�हाला छान वाट लागले आह,े ु ु ु ू
तमचा आ�मिव�ास वाढला आह.े त�हाला हवे �यापे�ा जा�तच चागल काही घडत आह.े लोक त�हाला जा�त ु ु ं ं ं ु
मान दऊे लागलेत.

पण तम�या िवचारामध,े वत�नामध ेहोणा-या या सकारा�मक बदलाना ��येकजण पािठबाच दईेल असे गहीत ध� ृु ं ं ं
नका. कदािचत तमच ेनातेवाईक, इतर काही जवळच ेलोक तम�यातील बदलाब�ल नाराजी �य� करतील. ु ु ं
यापव��या कचखाऊ, माघार घणेा-या, दस-याना खष ठेव�यासाठी �य�न कर�या�या तम�या वत�नाची �याना ू ं ू ु ंु
सवय झालेली असेल तर �याना तमच ेबदललेले वत�न �वीकारण ेजड जाऊ शकते. अथा�त काही माणसे िटकवण,े ं ु
�याना आनदी ठेव�यासाठी �य�न करण ेत�ही एकदम सोडनही दऊे नका. पण आह े�या प�रि�थतीत जा�तीत जा�त ं ं ु ू
चागले वाग�याचा �य�न करा.ं

�य���या वत�नाचे िविवध �कार समजन घे�यासाठी पढील यादी एकदा वाचाू ु
१. दडपलेले वत�न - दस-याना हवे तसेच वागण,े काही बदल कर�याची इ�छा नसण.े �वतःच ेिवचार, भावना ु

�य� न करण,े नकार द�ेयाची भीती वाटण,े �वतःला काय हव, गरजा काय आहते याला िकमत न दणे.ें ं
२. आ�मक - खप असमाधानी, सतत िवरोध करण,े श��व करण,े उ�ट वागण.े इतरा�या ह�काब�ल ू ु ं ं

सवेदनशीलता न बाळगण,े दस-याचा अपमान करण,े इतराना �या�या मना�माण ेवाग न दणे.ें ं ं ूु
३. िनि��य आ�मकता - वाद-िववाद टाळ�यासाठी दस-याला आवडेल, हवे असेल तसेच बोलण.े परत ं ुु

मनातन मा� राग आह.ेू
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४. दस�याना �वतः�या ता�यात ठेव�यासाठी लबाडी करणे (manipulative) - दस-याना अपराधी ं ंु ु
वाटायला लावन �वतःला हवे ते �ा� क�न घणे.े तम�या गरजा पण � कर�याची जबाबदारी दस-यानी �यावी ू ु ू ंु
�हणन �वतःची दीन-दबळी अशी �ितमा िनमा�ण करण.े आपण खप अ�याचार ��त आहोत, दस-या�या ू ू ंु ु
भ�यासाठी आपण आपला बळी दतेो आहोत असे िच� िनमा�ण करण.े

५. ठाम वत�न - थेट, �ामािणकपण ेआिण यो�य त-हनेे �वतःच ेिवचार, भावना, गरजा �य� करण.े �वतः�या 
वत�नाची जबाबदारी �वतःच घणे,े इतराकडन आदर, स�मान िमळवण.े खप चाग�या �कारे ऐकन घतेा येण ें ू ू ं ू
आिण िशताफ�ने सम�या सोडवता येण.े

४.२१  ठामपणा

१. आप�या िहताचा िवचार क�न वत�न करता यावे यासाठी इतराना मदत करणें
२. �वतःच ेिहत जपताना तम�या भावना �प�पण े�य� कर�याची भीती वाट नये यासाठी पािठबा दणे.ेु ू ं
३. इतराच ेह�क न नाकारता �वतः�या ह�काचा आनद घ�ेयास मदत करणें ं ं

सकारा�मक ठाम वत�ना�या काही पाय-या

१. �वतः�या भावनाची आदोलने शात क�न सवादासाठी तयार राहण.े समोरची �य�� �िति�या न दतेा म�ैीपण �ं ं ं ं ू
आिण मोक�या सवादासाठी तयार होईपय�त वाट पाहाण.ें

२. पव��हदषीत �ि�कोन, िश�पणा आिण उपहासा�मक वागण ेटाळण.े ू ू
३. आदर कमावण.े समोर�या �य��ला कोण�याही दडपणािशवाय आपले �हणण ेतम�या समोर माड�याची ु ं

मोकळीक, वेळ दणे.े
४. �ितसाद दते ऐकण े- जर बोलणारी �य�� �वतः�या वागणक�च ेसमथ�न कर�यासाठी बचावा�मक पिव�ा घते ू

आह ेअसे त�हाला जाणव�यास त�हाला �या�या वत�नातन काय जाणवते आह ेह े�प�पण े�य� करण.े ितला ु ु ं ू
तसे करावे वाटण ेह े�वाभािवक आह ेयाची �याना जाणीव क�न दणे.े ं

५. आपला म�ा प�हा जोर दऊेन माडण.े सवाद मळ मद�ापासन भरकट न दणे.ेु ु ं ं ू ु ू ू्
६. मद�ातील भाविनक ती�ता, वाद-िववाद, भाडण ेकमी कर�यासाठी वरील�माण े�ितसाद दते ऐक�याच ेत� ु ं ं्

वाप�न सवाद प�हा प�हा स� ठेवण.ें ु ु ु
७. दस-या �य���या �ितसादाब�ल, सहभागाब�ल आ�ही न राहता, आप�या ��ीने यो�य वाटणा-या उपायावर ंु

ल� क� ि�त करण.े तो �� त�हाला मह�वाचा वाटलेला, त�ही तो �� उपि�थत केला होता, त�ही कदािचत ु ु ु
�याबाबत जा�त िवचार केला असेल �यामळे प�रि�थतीतील काही कगोरे बदलण ेत�हालाच जा�त चागले ु ं ु ं
जमणार आह.े �यामळे दस-यावर दडपण न आणता �� सोडव�याम�ये �याचा सहभाग िमळवण,े �यानी ु ं ंु
सहभागी हो�यासाठी �याना मदत करण ेह ेमह�वाच ेआह.े ं
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शाि�दक सवादाबरोबर अशाि�दक सवादातील ठामपणा मह�वाचा आह.े सवादातन आपण काय म�ा ं ं ं ू ु
पोहोचव�याचा �य�न करतो याबरोबरच समोरची �य�� �यातन काय सदशे घतेे हा �भावी सवादातील कळीचा ू ं ं
घटक आह.े डो�याला डोळे िभडवन बोलण,े बस�याची िकवा उभ ेराहा�याची प�त, हातवारे, चहे-ेयावरील ू ं
हावभाव, आवाजातील चढउतार , आवाजातील छटा, सवादाची वेळ साधण ेया सवा�चा अशाि�दक सवादात ं ं
समावेश होतो. सवाद साधताना चहेरा हसरा असण,े यो�य िठकाणी नाटया�मकता आणण ेयातन सवाद अजन ् ू ूं ं
खलत जातो.ु

ठाम �ितसाद देणे

१. सम�ये�या प�रि�थतीच ेवणन�  करण.े �यातील सवा�त जा�त गैरसोयी�या, भाविनक ताणा�या प�रि�थतीपासन ू
सवा�त कमी ताणा�या अशा त-हनेे �या प�रि�थत�ची यादी करा. या प�रि�थती कोणामळे िनमा�ण होत आहते, ु
के�हा िनमा�ण झाली, ठरावीक प�रि�थतीमध ेत�हाला न�क� कशाचा �ास होतोय, सव�सामा�यपण ेत�ही याला ु ु
कसे सामोरे जाता, अशा प�रि�थतीम�ये ठाम राह�याबाबत तम�या मनात काही िभती आह ेका अशा सव� ु
म�ाची यादी करा.ु ं

 तम�या तणाव��त प�रि�थतीच ेअसे �यवि�थत वणन�  के�यानतर ही प�रि�थती बदल�यासाठीच ेतमच े�येय ु ं ु
ठरवा. त�हाला ही प�रि�थती कशा रीतीने हाताळता येईल, �यातन काय बदल घडण ेत�हाला अपेि�त आह ेु ू ु
याची �प�ता त�हाला असली पािहजे. ु

२. ठाम �िति�या कशी �ाल

अ. तणाव��त प�रि�थतीम�ये तमच ेवैयि�क ह�क कोणते आहते ह ेिनि�त करा.ु
आ. अशी प�रि�थती िनमा�ण करणा-या �य��शी थेट सवाद साधा. तणावा�या प�रि�थतीचा तम�यावर काय ं ु

प�रणाम होतो आह ेह े�या �य��ला �प� सागा. सवाद साधताना "मला असे वाटते आह ेक�. . ." "माझ ें ं
असे मत आह ेक�. . " अशा श�दात सवादाची स�वात करा. �हणजे मग समोर�या �य��ला �याची बाज ं ु ू
साव�न घ�ेयासाठी बचावा�मक पिव�ा घ�ेयाची गरज पडणार नाही.

इ. तम�या िवचार व भावना �ामािणकपण ेआिण यो�य रीतीने �य� करा.ु
ई. समोर�याला थेट िवनती क�न तम�या अपे�ा �प� करा. मद�ाला सोडन िवचार, सवाद भरकट दऊे ं ु ु ू ं ू्

नका.
उ. �याच ेसहकाय� िमळण,े न िमळण ेयाच ेप�रणाम काय होऊ शकतात याची �याना जाणीव क�न �ा. ं ं

सकारा�मक, दोघानाही आनददायी वाटेल अशा सवादाने स�वात क�न पर�पर लाभदायी अशी ं ं ं ु
प�रि�थती िनमा�ण कर�यास फाय�ाची ठरेल. त�ही मला घरकामात मदत केलीत तर तम�या इ�छे�माण ेु ु
मलाही तम�याबरोबर चहा पीत ग�पा मारायला येता येईल ह ेसागता आले पािहजे. ु ं
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नकार देता येणे 

कोण�याही �कारचा कडवटपणा न ठेवता, इतर कोण�याही नकारा�मक भावना न आणता समोर�या �य��ला 
नकार दणे,े नाही �हणण ेिकवा दस-यानी िदलेला नकार �वीकारण ेअनेकाना खप अवघड वाटते. आपण नकार ं ं ं ूु
दतेोय याब�ल अपराधी वाटन घणे ेगरजेच ेनाही िकवा �याला नकार िदलाय �याला डावलले जातेय असेही ू ं
वाट�याची गरज नाही. नकार दणे ेही �वतःची काळजी घ�ेयाचाच एक �कार आह ेअशा रीतीने नकाराचा िवचार 
कर�याची गरज आह.े

नकार िद�याब�ल येणारा अपराधीभाव दर कर�यासाठीू

नकार द�ेयामळे आप�याला अपराधी वाटत असेल तर �वतःला पढील �� िवचाराु ु
१. त�हाला केलेली िवनती रा�त आह ेका?ु ं
२. न�क� घटना काय आहते, तपशील समजन घ�ेयासाठी अिधक मािहती मागा.ू
३. नकार द�ेयाचा सराव करा
४. जे त�हाला जमण ेश�य नाही िकवा करायच ेनाहीये �याब�ल सतत माफ� मागण ेबद करा. ु ं ं

होकार द�ेयाच ेप�रणाम काय अस शकतात याचा तम�या परता आढावा �या.ू ु ु
१. तम�या इ�छेिवरोधात काही करावे लागले याब�ल �वतःवर िचडिचड, सताप क� लागता. ु ं
२. त�हाला मनापासन काही कर�याची इ�छा असेल �याम�येही अडथळे िनमा�ण होतात.ु ू
३. हळहळ राग, नकारा�मकता िनमा�ण होऊ लागते आिण नावड िनमा�ण होऊ लागते.ू ू
४. त�ही नकार दऊे शकत नाही �हणन त�हाला तम�या मज�िव�� एखाद ेकाम करावे लागते, अशावेळी पण �ु ू ु ु ू

�मतेने �ामािणकपण ेत�ही ते काम क� शकत नाही, �यातन अ�ामािणक सवाद स� होतो िकवा कधी कधी ु ू ं ु ं
तर अिजबात सवादच साधला जात नाही.ं

नकाराचा �वीकार करणे

त�ही िवनती के�यानतर समोर�या �यि�कडन त�हाला नकार ऐकावा लाग�यास त�ही �वतःला सागा क�, "या ु ं ं ू ु ु ं
नकारातन माझी िवनती डावलली गेली आह.े मला �य�� �हणन डावललेले नाही." ू ं ू

दस-याकडन मा�यता िमळावी ही गरज खप �खर असेल ते�हा नकार पचवण ेभाविनक ��या अिधक अवघड जाते. ं ू ू ्ु
तमची िवनती �वीकारली जाते ते�हा �याकडे त�हाला �य��गत नाकारण,े �वीकारण ेअसा अथ� घतेला जाऊ नये.ु ं ु

आपण ल�ात ठेवले पािहजे क�, आप�याला जे हवे आह ेते �ा� क�न घणे ेहा ठाम सवादाचा हते नसतो. तर ं ू
पर�पराब�लचा आदर वाढवणा-या नातेसबधाना खतपाणी घालणारा तो एक �ामािणक सवाद असतो.ं ं ं ं ं
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४.२२  नातेसबधाची ��ावलीं ं ं

स�या�या तम�या नातेसबधाम�ये त�ही िकती समाधानी आहात ह ेसमजन घ�ेयासाठीची ही ��ावली आह.े ु ं ं ं ु ू
पिह�या रका�यात िदले�या म�ापढे �माक एक पणत� ः समाधानी ते �माक दहा पणत� ः असमाधानी यापैक� एका ु ं ु ं ू ं ू
�माकाला गोल करा. ना�यातील भतकाळ न�ह,े तर स�ि�थती डो�यासमोर आणन ही ��ावली भरा. ं ू ू
१. त�हाला खश कर�यासाठी तम�या जोडीदाराने काय काय केले �याची यादी करा.ु ू ु
२. त�हाला तम�या जोडीदाराने बरेचदा करावी वाटते ती गो� काय आह?ेु ु
३. तम�या जोडीदाराला त�ही बरेचदा करावी वाटते ती गो� काय आह?ेु ु
४. नातेसबधाम�ये गतागती वाढ�यासाठी त�ही कोण�या �कारे कारणीभत होता?ं ं ं ं ु ं ु ु ू
५. नातेसबधाम�ये काही वेगळे घडावे यासाठी त�ही काय कर�यास तयार आहात?ं ं ं ु
६. दा� िकवा इतर �यसनासदभा�त तम�या ना�यात सम�या आहते का?ं ं ं ु
७. त�ही तम�या जोडीदाराला खश ठेव�यासाठी �याची इ�छा काय असेल याब�ल बरेचदा अटकळ बाध�याचा ु ु ू ं

�य�न करता का?
८. तमच े�येय काय आह ेिकवा त�हाला काय सा�य करायच ेआह?े ु ं ु

सव�सामा�य नातेसबधं ं
�यि�गत �वात�यं
जोडीदाराच े�वात�यं
जोडीदाराबरोबर एकातात वेळं
समाजात िमसळ�याची सधीं
�यवसाय, अ�यासातील �गती
ल�िगक �यवहार
सवादं
आिथ�क बाजू
घर, शतेातील जबाबदा-या
पालक�व
दनैिदन सामािजक अिभसरणं
पर�परावरील िव�ासं
िनणय�  �ि�या
वाद िमटवणे
सम�या सोडवणे
एकमकेाना आधार दणेें

१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१
१

२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२
२

३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३
३

४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४
४

५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५
५

६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६
६

७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७
७

८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८
८

९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९
९

१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०
१०

पण�तः समाधानी ू पण�तः असमाधानीू
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४.२३  सामािजक आधारय�णा उभी करणे व ती उपयोगात आणणें

भाविनक आरो�य �व�थ नसलेली �य�� आपोआपच आनददायी �यवहारामधन आिण एकदर सामािजक ं ं ू ं
�यवहारातन �वतःला वेगळे ठेवते. भाविनक �वा��य परत िमळव�याचा एक मह�वाचा माग� �हणजे सामािजक ू
आधार उभ ेकरण ेव �याचा उपयोग करण.े
आप�या सवा�ना काही अशा चाग�या िम�-मिै�णी आव�यक असतात �या�या बरोबर आपण वेळ घालव ं ं ू
शकतो, �यानी आपली काळजी घ�ेयामळे, आप�याला समजन घ�ेयामळे �याचा आप�याला आधार वाटतो. ं ु ू ु ं
तम�या आधारय�णचेा घटक असले�याबाबत त�हाला िव�ास वाटण ेव �याची काळजी �यावी वाटण ेह ेगरजेच ेु ं ं ु ं
आह.े तमचा जोडीदार, तमच ेकटबीय ह ेतम�या आधारय�णचेा भाग अस शकतात. समान आवडी�या कामात ु ु ु ु ं ु ं ू
सहभागी होऊन, आवडी िनवड�मधील सा�य शोधन त�ही �या�याशी तमच ेनाते वाढव शकता. अशा रीतीने ू ु ं ु ू
तम�या आधारय�णचेा भाग बन�याइतपत ही नाती घ� होऊ शकतात. त�हाला सहभागी होण ेआवडत असेल, ु ं ु
मह�वाच ेवाटत असतील असे िम�-गट िकवा इतर सामािजक गट या�याशी जोडन घणे ेही स�ा उ�म आधार ं ं ू ु
य�णा अस शकते. �य�� िकवा गट कोणतेही असोत पर�पराब�ल काळजी असण,े सकारा�मक भावना आिण ं ू ं ं
िव�ास हा गरजेचा आह.े

आधारय�णेतील नातेसबधाची वैिश�ये अशी सागता येतील्ं ं ं ं ं

१. त�ही कसे आहात आिण त�हाला काय वाटते ह ेसाग�यासाठी ही नाती त�हाला सधी दतेात. तमच ेअनभव ु ु ं ु ं ु ु
आिण त�हालाही ते मा�यता दतेात, �वीकारतात.ु

२. ती त�हाला, तम�या �वत� अि�त�वाला पािठबा दतेात आिण तमची बल�थानेही ओळखतात. तम�या ु ु ं ं ु ु
�येयाला मा�यता तसेच �येय�ा�ीसाठी �ो�साहन दतेात. 

३. �याना तम�याबाबत सहानभती असते. तम�या आय�यातील प�रि�थतीची तसेच तम�या अनभवाचा ं ु ु ू ु ु ु ु ं
तम�यावर कसा प�रणाम होत आह ेयाची �याना जाण असते.ु ं

४. तम�यावर कोण�याही �कारचा िश�का न मारता ती त�हाला जसे आहात तसे �वीकारतात. अशा ु ु
नातेसबधामध ेत�ही पर�पराना पािठबा, आधार, मदत माग शकता.ं ं ं ु ं ं ू

५. त�ही �या�याबरोबर हस-खळे शकता. �या�याबरोबर असण ेआनददायी असते.ु ं ू ू ं ं
६. त�ही �वःसाठी जे मह�वाच ेआह,े ते करत असताना ते तम�याबरोबर असतात.ु ु

तम�या आधारय�णेत सहभागी कोण आहेत? �या �यि�ची यादी कराु ं ं
१.
२.
३.

भाग ४
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अशी यादी कर�यासारख ेतम�या आधारय�णमे�ये कोणीही नसेल िकवा एक-दोनच �य�� असतील तर वाईट ु ं ं
वाटन घऊे नका, माघार घऊे नका. आ�ापय�त त�ही त�हाला जे सा�य करायच ेआह ेते समजन घ�ेयासाठी, तमची ू ु ु ू ु
प�रि�थती बदल�यासाठी आव�यक पिहली पायरी चढली आह.े जमचेी बाज ही आह ेक� त�ही तमची प�रि�थती ू ु ु
बदल�यासाठी अजनही बरेच काही क� शकता. ू
 
तम�या आधारय�णे�या उभारणीम�ये अडथळे काय अस शकतात?ु ं ू

पढील यादीतील तम�या प�रि�थतीला लाग असलेले अडथळे तपासाु ु ू
१. त�हाला �य��पय�त पोहोचण ेअवघड जाते,ु
२. िम� बनवण,े म�ैी िटकवण ेअवघड जाते.
३. �व�ितमा खालावलेली आह.े
४. त�हाला सोबतीची खप जा�त गरज आह,े �यामळे तमची सोबत करणा-याना त�हाला खप मदत �ावी लागते.ु ू ु ु ं ु ू
५. वरकरणी त�ही खप �वत� वाटता �यामळे िम�-मडळ�ची फसगत होते.ु ू ं ु ं
६. नातेसबध िनमा�ण कर�यासाठी, जोपास�यासाठी आव�यक कौश�य कमी पडतात.ं ं
७. तम�या वत�णक�तील एखा�ा घटकामधन इतरासाठी कधीकधी लाजीरवाणी प�रि�थती िनमा�ण होते.ु ु ू ं
८. तम�याम�ये िव�ासाहत� ा कमी पडते.           ु
९. तम�या आधारय�णकेडन तम�या गरजा आिण अपे�ा काय आहतेु ं ू ु

पढील यादीतील तम�या प�रि�थतीला लाग असलेले अडथळे तपासा –ु ु ू

१. मन मोकळे कर�यासाठी कोणीतरी
२. समजन घणेेू
३. त�हाला पािठबा दणेारे कोणीतरीु ं
४. सोबत दणेारे
५. काळजी घणेारे कोणीतरी
६. सख-दःख वाटन घणेारेु ूु

यापिलकडे त�हाला तम�या िम�-मडळ�कडन अजन काही अपे�ा आहते का?ु ु ं ू ू
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७. तमच ेिनरी�ण क�न, दखेरेख करणारेु
८. तमच ेऐकन घणेारे ु ू
९. तम�या बरोबर छोटया छोटया गो�ी करणारेु ् ्
१०. त�हाला मसेेज िलिहणारे, फोन करणारेु
११. पर�पर आधार, सिद�छा
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नवी स�वात कर�यात �यानी त�हाला मदत केली ते सव� उदा. तमच ेमानसोपचारत��/थेरिप�ट, शासनाच ेकाय��म ु ं ु ु
अिधकारी व इतर आधार गट इ�यादी तम�या आधार य�णचेा भाग बनण ेआव�यक आह.े प�तका�या दकानातील ु ं ु ं ु
मानसशा� िकवा �वयसाहा�य या िवभागाम�ये त�हाला या िवषयाची उपय� प�तकेही िमळ शकतात. मह�वाच ें ं ं ु ु ु ू
�हणजे त�ही तम�याशीच एकिन� राहन �वतःची आधारय�णा िनमा�ण करण ेआिण हताश होऊन �य�न कधीही न �ु ु ं
थाबवण ेह ेमह�वाच.ें

आधारय�णा कशी िनमा�ण करावी व िटकवावीं

१. भाविनक �वा��य िमळवण ेव भाविनक चढ-उतार ि�थर ठेवणे
 भाविनक चढ-उतार ि�थर कर�यासाठी त�ही काय करता?ु

२. �वतःची काळजी घणे े
 �वतःची काळजी घणेा-या वत�नाची यादी करा ं

३. इतर लोक आप�याला मदत क� शकतात परत �वतःला �व�थ ठेव�यासाठी मी �वतःच जबाबदार आह ेह ें ु
जाणण,े �वीकारण.े 

 त�ही �वतःसाठी काय करण ेअिनवाय� आह ेह ेिनि�त करा. याचबरोबर दस-याकडन िकती �माणात, कोण�या ु ं ूु
�कारची मदत घणे ेरा�त ठरेल याची यादी करा. 

भाग ४
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५. �वयसेवक �हणन सामािजक कामात सहभागी होऊन दस-यासाठी काहीतरी उपयोगी काम करा.ं ू ु
 त�हाला मािहती असणारे �वयसेवी काम िकवा दस-या�या उपयोगी पडण ेयापैक� काहीही करा ती खप ु ं ं ं ूु

चागली सवय ठरते.ं
 त�ही कोण�या �कार�या कामात �वयसेवक �हणन सहभागी होऊ शकताु ं ू
 त�हाला कोणाचा पािठबा/आधार िमळतो? ु ं
 त�ही �याचा आधार कशा�कारे बन शकाल? ु ं ू

४. सामािजक अिभसरणाची काही कौश�ये �वतःम�ये िवकिसत करा
 यासाठी त�ही तम�या थेरिप�टशी बोल शकता, वाचन काही त� अिगकारता येतील, �याचा सरावही करता ु ु ू ू ं ं ं

येईल, सामािजक गट, काय��माम�ये सहभागी होऊ शकता, �ौढ सा�रतेच ेवग� जवळपास स� असतील तर ते ं ु
चालव�याची जबाबदारी घऊे शकता, इतर लोक काय करतात, �याना �ितसाद कसा िमळतो याच ेिनरी�ण ं
क� शकता. काही ना काही करत राहा, गतन राहा.ंु ू

 अशा अिभसरणासाठी तम�याकडे काय काय साधन-साम�ी उपल�ध आहेु

६. िम�-मडळी आिण ओळखी�या�या सपका�त राहावे यासाठी �य�नशील राहा.ं ं ं
 त�ही कोणालाही यापव�, शवेटच ेकधी िनम�ीत केले होते, काही एक� काम केले, समारभ साजरा केला, ु ू ं ं

िकवा त�ही कोणालातरी भटे�याचा, सपका�त राह�याचा कधी �य�न केला होता? जर ते श�य झाले नसेल तर ं ु ं
कोण�या कारणाने? भटे�याची वेळ सोयीची न�हती, ठरवलेला उप�म यो�य न�हता, क� कोणीतरी अशा 
�य��बरोबर जी तम�या आधारय�णमे�ये अस�यास पा� नाही अशा �य��बरोबर उप�म ठरवला जात ु ं
होता? अशा काही अडथ�याना पार क�न पढे जा�यासाठी त�ही काय �य�न क� शकाल? ं ु ु
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७. त�ही आधार य�णा उभी कर�यासाठी करत असले�या �य�नाम�ये त�हाला यश येत आह ेिकवा नाही ह ेु ं ं ु ं
त�हाला कसे तपासता येईल?ु

भाग ४




