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उजळणी 

िसनेमातील आपले आवडते संवाद कोणते आहेत?

जर तुमचे वय यापे�ा जा� असेल तर  
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आपण अंदाज लावू शकता का िक,आज�ा िकशोरवयीन 
मुलांकडून नेहमी ऐकायला िमळणारा संवाद कोणता?

तो संवाद आहे हे इतके 
कंटाळवाणे 

आहे !! 
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तु�ी �ासाठी काय केलंत? �ावर तु�ी कशी मात केलीत? 
�ातून तु�ी बाहेर कसे आलात?

आप�ाला कधी कामावर असताना कंटाळा आला आहे का?

आपण कधी घरी कंटाळले आहात का?

आप�ाला कधी शाळेत कंटाळा आला आहे का?

तु�ाला कधीही आयु�ाब�ल कंटाळा आला आहे का?

आप�ाला कधीही सु�ीम�े कंटाळा आला आहे का?

३. ४ िमिनट
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अशावेळी तु�ी फ� टी�ी चालू क�न बघत बसता का िकंवा �तं�पणे 
िनण�य घे�ाची कुवत नसलेलया, बेपवा�, �रका�ा आिण �ितसाद न देणा�या 
अशा िजवंत �ेतासारखे फेसबुक वर वेळ घालवता?  आपला कंटाळा 
घालिव�ासाठी तु�ी साखरेचे गोड पदाथ� िकंवा िच� खात राहता का? तु�ी तो 
�रकामटेकडा वेळ भर�ासाठी बाहेर खरेदीला जाता का? तु�ाला कंटाळा येतो 
ते�ा तु�ी िकती सृजनशील बनता?

एखादी ��ी कंटाळते ते�ा फ� तीन गो�ी कर�ाची �ेरणा ितला 
िमळु शकते. एकतर हा वेळ ते पुढील गो�ीसंाठी वापरतात:
१. िन��य रहातात िकंवा

अशावेळी तु�ी फ� टी�ी चालू क�न बघत बसता का िकंवा �तं�पणे 
िनण�य घे�ाची कुवत नसले�ा, बेपवा�,  �रका�ा आिण �ितसाद न देणा�या 
अशा िजवंत �ेतासारखे फेसबुक वर वेळ घालवता?

आपला कंटाळा घालिव�ासाठी तु�ी साखरेचे गोड पदाथ� िकंवा िच� खात राहता का? 

तु�ी तो �रकामटेकडा वेळ भर�ासाठी बाहेर खरेदीला जाता का? तु�ाला कंटाळा येतो ते�ा 
तु�ी िकती सृजनशील बनता?

(�ामुळे, मनोरंजन हा कंटाळवाणेपणातून बाहेर पड�ाचा माग� ठरतो).
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२. िव�ंसक होतात.

जे�ा रटाळपणा आिण कंटाळा घालिव�ासाठी �ासदायक पया�य तयार केले 
जातात, ते�ा तोच कंटाळवाणेपणा आप�ा डो�ातील "सैतानचा अ�ा" बनू 
शकतो.

कंटाळवाणेपणा हीच जर एखा�ाची िवचारसरणी बनली, तर �ासदायक पया�यांची एक 
िवशाल �ेणीच बनू शकते. उदाहरणाथ�,

िकंवा, नीच समवय�ां�ा गटाबरोबर मौजम�ी करताना, असे ठरते िक, "हे इतके 
कंटाळवाणे आहे;  �ापे�ा काहीतरी चला काहीतरी वेडापणा क�!"(�ामुळे, 
कंटाळवाणेपणा धोकादायक जोखीम घे�ाकडे वळतो).

१. 

िकंवा, एखा�ा िनरस समारंभाला उ�ाहीत कर�ासाठी �णून घोिषत केले जाते िक, 
"हे इतके कंटाळवाणे आहे; �ापे�ा आता सवा�त वेगाने कोण पेयं िपतात ते पा� या!" 
(�णून, कंटाळवाणेपणा भौितक �योगापय�त पोहचतो.)

२.

िकंवा, �योगा�ा �ातं�ातील शेवटचा ट�ा �णून, दैनंिदन आयु�ातील क�ाचा �ेष 
करताणा ठरिवणे िक, "हे इतके कंटाळवाणे आहे; �ापे�ा मी काहीतरी चोरेन, पण 
पकडले जाणार नाही असा �य� करेन." (�ामुळे, कंटाळवाणेपणा िनयम तोड�ाकडे 
वळतो).
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रचना�क होतात ३. 

जे�ा तु�ाला कंटाळा येतो ते�ा तु�ी िकती सृजनशील आसता ?

१. काहीतरी आ�ाना�क करा िकंवा,

२. काहीतरी सृजनशील करा िकंवा,

३. इतरांना मदत कर�ासाठी काहीतरी करा.

आप�ाकडे  कंटाळवाणेपणा हाताळ�ासाठी तीन रचना�क माग� आहेत

येथे चौथा बोनस पया�य आहे.

जे काही कठीण आहे, जे काही अवघड आहे, जे काही अनाव�क आहे, पण ते 
करावेच लागते, ते सगळे �णजेच कंटाळवाणेपणा आहे. याचे िनराकरण या 
संुदर ��ाचे उ�र देऊन करा िक, "आणखी आनंद कसा िमळवाल?"

एक एकल �� गो�ी सा�ा आिण मनोरंजक बनवू शकतो.

मी यापे�ा अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

७. 
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वगा�त आता आपण सहा संघ तयार क�या. येथे सहा कंटाळवा�ा 
प�र��थती िद�ा आहेत, �ासाठी आप�ाला उपाय शोधायचे आहेत. 

इितहास कंटाळवाणा िवषय आहे. मा�ा आयु�ाम�े  मला �ाची 
उपयु�ताच समजत नाही. मी �ाचा यापे�ा अिधक आनंद कसा घेऊ 
शकेन?

लेखन करणे कंटाळवाणे आहे. मला िलहायला आवडत नाही. मी �ाचा 
यापे�ा अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

मला ही संक�ना आधीच समजलेली आहे. मग मी हा �� आणखी ५ वेळा 
का सोडवावा? हे वेळेचा अप�य आहे. मी �ाचा यापे�ा अिधक आनंद 
कसा घेऊ शकेन?

माझे िश�क कंटाळवाणे आहेत. ते मा�ासाठी �ेरणादायी वाटत नाहीत. 
�ांचे तास / वग� मला पुरेसे आ�ाना�क वाटत नाहीत. मी �ां�ा वगा�चा 
अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

मला खेळ आवडतात. मला अ�ासात फारसा आनंदच वाटत नाही. मला 
जबरद�ीने अ�ास करायला भाग पाडले जाते आहे. मी अ�ासाचा 
अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

मला समाजात िमसळायला फारसे आवडत नाही. माझे आईवडील अशा 
समारंभांना मला जबरद�ीने घेऊन जातात. मी �ाचा यापे�ा अिधक 
आनंद कसा घेऊ शकेन?
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मला गृहपाठ आवडत नाही. तो खूप कंटाळवाणा आहे. मी �ाचा यापे�ा 
अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

मला मा�ा नातेवाईकांबरोबर बोल�ास आवडत नाही. ते ख�या �भावाचे 
वाटत नाहीत. �ां�ा अवतीभोवती राहणे कंटाळवाणे आहे. माझे 
आईवडील मला �ां�ात िमसळायला भाग पाडतात. हे कंटाळवाणं आहे. 
मी �ाचा यापे�ा अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

माझे आईवडील नेहमी मा�ातील दोष शोधत असतात. �ां�ाशी बोलणे 
कंटाळवाणे आहे. मी �ाचा यापे�ा अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

खोली साफ करणे आिण मा�ा व�ू यो� िठकाणी मांडून ठेवणं खूप 
कंटाळवाणा आहे. मी �ाचा यापे�ा अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

जे�ा मा�ा आईविडलांना मा�ा �ीन�ा वापरा�ा वेळेब�ल (टी�ी, 
मोबाईल, क��ुटर, इ. �ा वापराबाबत) िकंवा मा�ा िम�ांब�ल मा�ाशी 
चचा� करायची असते, तर मला ते खूप कंटाळवाणे वाटते. मी �ाचा यापे�ा 
अिधक आनंद कसा घेऊ शकेन?

८. 
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आप�ा संघाकडे वरील ११ बाबीपैंकी ��ेकावर उपाय 
सुचव�ासाठी एकूण पाच िमिनटे आहेत. 




