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ननममल व्यसनमुक्ती कें द्र, ळमरज. 







तणाव म्हणजे एखाद्या क्रियेवर शरीराने दिलेली प्रनतक्रिया होय.

❖ भूतकाळाचा ववचार - ननराशा. 
❖ भववष्यकाळ ववचार - चचतंा / ताण.

• चचता :- मेलेल्या माणसाला जाळत.े

• चचतंा :- स्जवंत माणसाला जळते.
संकल्पना-
• Desmond Morris  तणावाववषयी संकल्पना.
• मनुष्य 10 लाख वषामपासून पथृ्वीवरआहे. 

• ताण म्हणजे काय?

• एखाद्या क्रियेवर प्रनतक्रिया. उिा. ळसहं

ताण तणाव ननयोजन

ननममल व्यसनमकु्ती कें द्र, 
ळमरज. 



तुमच्या मुलाने तुमच्या हातात माकम ळलस्ट दिले त्यात त्याला कमी माकम
ळमळाले तेंव्हा तुम्हाला काय वाटेल ?



जेंव्हा अचानक एक ळसहं तुमच्या समोर येतो......

ननममल व्यसनमकु्ती कें द्र, 
ळमरज. 
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शरीरात बिल
❖ शरररातआतून बिल : (ACTH, Steroid) धडधडणे, घाबरणे, सारखे तोंड कोरडे होणे, 

मानिखुी, डोकेिखुी, स्नाय,ू लघवी क्रकंवा संडासला जायची इच्छा.

❖ बाहेरून : नखे कुरतडणे, बोटे हलवणे, बचैने असणे, उसासे टाकणे, आठ्या पडणे, भकू
कमी, जांभया िेणे.

❖ केळमकलमळेु : रक्तिाब, शगुर, िमा, पचनाचे ववकार, पाठिखुी, डोकेिखुी, लैंचगक
समस्या ननमामण होतात. ननममल व्यसनमकु्ती कें द्र, 

ळमरज. 



•आनंिी वाटणे.
• आनंिी होणे.
• आनंिी राहणे.              

भावांक (EQ) > बधुयांक(IQ)

Emotion
(भावना)

Behavior ( कृती) 

Thought ( ववचार
) 

ननममल व्यसनमकु्ती
कें द्र, ळमरज
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जीवनात यश ळमळण्यासाठी / Successful होण्यासाठी अनतशय हुशार
असायलाच पादहजे का ? 

IQ = > १२० यशस्वी होऊ शकतो का ? 

(Emotional Question )पेक्षा IQ महत्वाचं आहे. 
EQ ( भावांक ) > IQ (बधुयांक )

बुद्धी म्हणजे - मादहती गोळा करणे, तीच महत्व जाणणे व उपाययोजना करणे होय. 

भावांक :-

❖स्वतःच्या मनावर ननयंिण . 

❖इतरांच्या भावना समजावून घेण्याची क्षमता . 

❖सकारात्मक भावनांचा ववचारासाठी वापर करणे . 

❖आपल्या भावना - अळभव्यक्तीमधये सात्यत्य ठेवणे, व्यवस्स्ित शब्िात मांडणे महत्वाचे
असत.े 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



ताण
तणाव

अनवंुळशक
ता.

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 

आचिमक
समस्या

अनुवंळश
कता

याळशवाय छोट्या
छोट्या गोष्टी / 

परीक्षा
व्यसन , वेळेचे

व्यवस्िापन नसने

अपेक्षाभंग
झाल्यावर

सामास्जक
कौटंुत्रबक समस्या



भावना

शांत

आनंि

न्यूनगडंअपराधीपणा

भीती वाटणे

िोषी वाटणे

चचडचचडपेणा

आश्चयम आत्मववश्वास

हषम उत्साह 

समाधान सु:ख

ननराशा

अपमान संशय

ि:ुख

राग

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



सकारात्मक नकारात्मक
हवाहवासा नकोसा

आनंि होणारा ताण अस्वस्ि करणाराताण

योग्य प्रमाणात ताणअसणे गरजेचे

• ठराववक प्रमाणापयतं ताण असणे हे चांगल्या Performance साठी योग्यआहे. 

• योग्य प्रमाणात ताणअसल्यास अभ्यास व्यवस्स्ित होणार योग्य प्रमाणात ताणअसणे गरजेच.े

• अनतशयजास्त ताण असल्यास Performance होणार नाही.

मन हे रबरासारखे असत…े

ननममल व्यसनमुक्ती कें द्र, ळमरज. 



उद्िेश– कोणत्याही पररस्िीतीत मी खंबीर राहणार.

मी नेहमी प्रसन्न / आनंिी राहणार.

मी नेहमी योग्य ववचार / ससंुगत ववचार करणार.

वाईट / नाराजी प्रसंगावर मी मात करणार. 

कठीण प्रसंगी कसे रादहले पादहजे.... 
1. Enthusiastic –

2. Self  Confidence -

3. Cheerful, Happy

4. Sense of humour 

ननममल व्यसनमुक्ती कें द्र, ळमरज. 

ताण तणाव ननयोजन



परीक्षा (EXAMINATION )

वास्तववक परीक्षा म्हणजे संपणूम वषामच्या अभ्यासाचं एक टोक. संपणूम वषमभर केलेल्या
अभ्यासाचं फळ म्हणजे परीक्षेतले गुण . 

जो ववधयािी संपणूम वषमभर ननयळमत अभ्यास करतो, त्याला दह तीन तासाची
परीक्षा म्हणजे काहीच अवघड वाटायला नको. परीके्षच्या आधी उजळणी केली क्रक परीके्षत
भरपरू गुण ळमळणारच. 

परीक्षेचे प्रकार :-
अ)  वस्तुननष्ठ परीक्षा . 

ब )  िीघोत्तरी परीक्षा. 
क)  लघुत्तरी परीक्षा . 

ड ) बहुपयामयी परीक्षा. 
इ )  प्रयोग परीक्षा. 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



अभ्यासाची पूवमतयारी / अभ्यासाला ळभडायचं तर .......

अभ्यास सवयी ववधयाथ्यामला अचधक हुशार करण्यासाठी नाही. परंतु त्याच्या बदु्धीचा उपयोग त्यांनी अचधक
कारक्षमतनेे कसा करावा हे ळशकवण्यासाठीआहे . 

❖ नीटनेटकेपणा हवा . 

नीटनेटकं अक्षर / टापटीप वह्या . 

अ . सबुकआकृत्या काढण्याचं ततं्र . 

ब . गणणताची मांडणी . 

❖ वेळापत्रकाशी ससुवंाद हवा. 

❖ सरुुवातीपासनू अभ्यास हवा . 

❖ सोप्या पायऱ्या समजून घ्यायला हव्यात . ननममल व्यसनमकु्ती
कें द्र, ळमरज. 



कशासाठी करायचा अभ्यास ?

o 'गहृपाठ पूणम करतोय ''आईफारच कटकट करायला लागली म्हणून बसलो अभ्यासाला '

o क्रकंवा 'परीक्षेत कमी माकम पडले म्हणूनआई खूपच रागावलीय ‘. 

o उद्या परीक्षाआहे. 

o सत्तर टक्क्यांपेक्षा जास्त गुण पडले तर बाबा सायकल घेऊन िेणारेत, असं काहीतरी उत्तर असतं
o आपणअभ्यास करायचा, हे कधीही ववद्याथ्यांचं स्वतः ठरवलेलं नसतं . 
o अभ्यास करायचा तो परीक्षेत पास होण्यासाठी. अभ्यास करायचा तो जास्तीत जास्त गुण

ळमळवण्यासाठी. आणण तेवढ्यासाठीच फक्त. असं वातावरणआहे. 

बरोबर -

कारणआपणास Engineer, Doctor. Advocate, Collector कोणतेही व्यक्ती बनवण्यासाठी चांगल्या
कॉलेजला Admission ळमळाले पादहजे त्यासाठी ११ -१२ वी मधये गुण पादहजेत '' १० वी मधये चांगले
गुण १० - ०९ व ०८ म्हणून िरवषी चांगलं अभ्यास केला पादहजे . 



कुठलाही ववधयािी नाचत, आनंिनू शाळेत प्रवेश करत असेल का ?

शाळाआवडते का ?

उिा :-

❖ ररक्षावाल्या काकांना, शाळेतल्या ळमि- मतै्रिणीला काही सांगायचं - द्यायचं . 
❖ शाळेतले पदहले िोन तास खेळाचे / पोटाचे आहेत. 

❖ आज एक - िोन तासऑफआहेत. 

❖ सलग िोन तास चचिकलेचा तासआहे . 

❖ शाळेत स्नेहसमंेलनासाठी नाटकाच्या , नाचायच्या तयारीसाठी बराचसा वेळ जाणार आहे. 

❖ एरवी सकाळी लवकर न उठणारी मळू सहलीच्या दिवशी कशीआपोआप लवकर उठून बसतात त्यादिवशी

त्यांना आवरायला अस्जबात वेळ लागत नाही. सकाळी काम झटपट होतात. हे कशामळेु घडतं ? 



शाळा टाळणे
प्रािळमक व माधयळमक ळशक्षण

o अभ्यासाचे तास वाढतात . त्या तासांमधला अभ्यास वाढतो. सोपा अभ्यास कमी होत जातो. 

o मोठी शाळा प्रत्येक तासाला वेगळे ळशक्षक, वेगळी मलुं , मोठी मलुं यामळेु ते गोंधळत. नव्या वातावरणाशी , 
नव्या पाठीशी जुळवनू घ्यायचं असत . 

o 'रवववार माझ्या आवडीचा 'रवववार आवडीचा का ? 

o 'शाळेभोवती तळ साचून सटु्टी ळमळेल का ? 

o शाळा सलुटलेली आणण पाटी फुटलेली ,'टेडी बेअर , टेडी बेअर ,''ऑफ टू स्कूल '/'स्कूल चले हम 'चे सरू
अभावानचं ऐकू येतात. 

o शाळेची वेळ झाली क्रक पोटात िखुणं , िात िखुणं , डोकं िखुणं सरुु होत या कारणामळेु शाळा बडुवता आली क्रक हे
िखुणं आपोआप िांबनू जात.ं 

o आईनं क्रकंवा बाबांनी अभ्यासाचं पसु्तक काढल,ं की तहान लागणं भकू लागणं, लघवीला जाणे इत्यािी गोष्टी
ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



अभ्यास इतरांना करावा लागतो का ? 

o ळशक्षक - ळशकण्यापूवी . 

o आई - बाबा - ऑक्रफसला / कामाच्या दठकाणी जातात नोकरी करतात कारण त्यांनी अभ्यास
केलाय म्हणून .

o टीव्ही / ळसनेमा , काटूमन , नाटक , नेट - दिग्िशमक , लेखक , अळभनेते , या सवामना काहींना
काही अभ्यास करावा लागलेला आहे . 

o अनेक शास्रज्ञ, इनतहासातल्या िोर व्यक्ती - यांनीही अभ्यास केला. म्हणूनच अनेक शोध
लावले आणणआपला सगळयांचंच हागण सोपं झालं . 



ववषयआवडते - नावडते असं का???

o अभ्यासिमातले सवम ववषय सारख्याच प्रमाणातआवडतात , असा ववद्यािी असंण शक्य नाही . 

o एखाद्या ववषय क्रकतीही आवडलाआणण क्रकतीही नावडला तरी त्या ववषयाचा अभ्यास उत्साहाने
करायचाआहे . 

o ' आवडता ' ववषय म्हणजे नक्की काय हे समजणआवश्यकआहे. 

o जो ववषय समजायला सोप्पा / उत्साह वाटतो / चांगले गुण ळमळतात / ज्या ववषयाचे ळशक्षकआवडतात
तो . याचे कारण मेंिचूी रचना . 

o डावा मेंिू - भाषा , वाचा , कारणमीमांसा , स्पष्टीकरण करणं , गणणतआणण वैज्ञाननक प्रायोचगकन
कौशल्याचा भाग. 

o उजवा मेंिू - तर संगीत , कलेची जाण , आवड , स्िळ - कलाववषयीच्या जाणणवा . अंत:दृष्टी , 
कल्पनाशक्ती , मानळसक पातळीवर प्रनतमा तयार कारण . 

o माझ्या मेंिचूा उजवा भाग प्रभावी आहे , म्हणून मला कमी गुण ळमळाले अशी उत्तर िेता येत नाहीत . 



परीक्षेचं टेन्शन -

1. परीके्षचं टेंशन येत क्रक ननकालाच ? 
उत्तर - नक्कीच पररणामाच

2. सवम ववषयांची भीती वाटणे क्रक एखाद्या ववषयाची ?
बहुतेक करून एखाद्या ववषयाची भीती वाटते

3. ज्या ववषयाची भीती वाटते तो पणूम ववषय अवघड वाटतो क्रक त्यातील ववळशष्ट भाग ? 
क्रकत्येकवेळा एखाि - िसुरं भाग कठीण वाटतो . 

4. कठीण वाटणारा भाग तात्परुता बाजूला ठेवल्यास बाकीचा भाग सोपा वाटू लागेल. 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



कठीण ववषय / वाटणारा भाग हा अंशतःच असतो….

कठीण वाटणारा भाग सलुभ करण्यासाठी काय करता येईल ?

1. तर सराव पनुःपनुः तयारी करणे व त्या ववषयाचीआवड ननमामण कारण , यातनू हे शक्य होईल . ळशक्षकाकडून
, ळमिांकडून समजून घ्या .

2. या ववषयाच्या वह्या , पसु्तक , मागमिशमक असं सगळं अवडबंर न घेता केवळ सटुसटुीत पाठ्यपसु्तक हातात
घ्यावं . 

3. एखािा भाग समाजत नाही म्हणून पाठ करायला सांगणं चूकआहे . अभ्यासातील काही भाग पाठ करायला
लावतो , पण तो समजून पाठ करायचा .

4. न समजलेला भागऑप्शन ला टाकणं ही िेखील चूकच. एखाद्या भागाचा ववचारच करायचं नाही . 

o या सवम गोष्टी लक्षात घेतल्यास सपंणूम परीक्षेची वाटणारी भीती दह अनाठायी आहे हे लक्षात येईल . 

o अशा पद्धतीनेआपण स्वतःच्या परीक्षेववषयीच्या टेंशनचे ववश्लेषण करून टेंशन नक्की कुठे आहे हे जाणून
घेता येईल . ननममल व्यसनमुक्ती

कें द्र, ळमरज. 



अक्षर खराब असतील तर…. 

सराव -

वतुमळ , अधमवतुमळ , वळण , चि , नाजूक नाजूक वेली , उठाविार पानं
, रेखीव पाकळया असं काहीही काढा . 

यासाठी कागि पाटी फळा याचा वापर करा . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



वेळापिक
o वेळापिक संपूणमपणे स्वतःच्या मनानं , स्वतःच्या मजीप्रमाणे तयार करू नये .

o अवघडआणणसोप्या , आवडत्याआणण नावडत्या सवम ववषयांच्या अभ्यासाला समान वेळ द्यावा . 

o लेखन - वाचन , आवश्यक पाठांतर , आकृत्या , चचि , यालाआलटून पालटून वेळ द्या . 

o खेळाचं महत्व अनन्यसाधारणआहे , त्यासाठी वेळ द्या . 

o टीव्ही बघण्यासाठी वेळापिक स्िान नकोच . ववश्ांती क्रकंवा खेळ या गोष्टींना पयामय म्हणनू टीव्ही असू शकत
नाही . 

o अवघड ववषयानंतर ववश्ांती हवीच . 

o शाळेच्या पदहल्या दिवसापासून / मदहन्यापासून परीक्षापूवम काळासारखं काटेकोर वेळापिक नको .

o वेळापिक वहीत ळलहून बंि करून ठेऊ नये . वेळापिक ळलदहलेला कागि घरात, अभ्यासाच्या खोलीत दिसेल असं
ठेवावा . 

o वेळापिकात तापाशीलाला जागा सोडावी . कोणता धडा ? त्या धड्याच वाचन , क्रक प्रश्नोत्तर ? क्रक िोन्ही ? असा



a . कामाच्या एक क्रकंवा िोन दिवसात / आठवडाभराच्या कृतींची नोंि ठेवणे अचधक
चांगले .

वेळापिक कसे करावे :-

कृती सोमवार मंगळवार बुधवार गुरुवार शुिवार शननवार
जेवण
ळशकवणी / शाळा
अभ्यास
खेळ
मनोरंजन
सामास्जक समारंभ
इतर महत्वाच्या
कृती
वाया गेलेला वेळ
वेळ कसा वाया गेला.... 

दिनांक / घटना / कें व्हा / कुठे / कोणाबरोबर / का / कारण / एकूण वाया
गेलेला वेळ / तास / ळमननटे. 



प्रत्येक्ष अभ्यासाच्या पूवमतयारीसाठी पुढील तीन गोष्टींकडे लक्ष
द्यावे…. 
1. सरुुवातीपासनू अभ्यास

2. अभ्यासाच्या तीन पायऱ्या - श्ावण , वाचन , मन.ं 

3. पाठांतर हवं : पण कसं ? 

एखाद्या तीन गोष्टी केल्या तर खरोखरचकोणतीही ववद्यािी
अभ्यासात अपेक्षक्षत धयेय गाठू शकतो . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



भौनतक पररस्स्िती : ( PHYSICAL CONDITIONS )

1. अभ्यासासाठी सवमसाधारण शांत खोली . योग्य बैठक व्यवस्िा ( टेबल , खचु्याम , इत्यािी ) योग्य
तापमान , पुरेसा प्रकाशआणण खेळती हवा यांची आवश्यकता असते . 

2. सूयमप्रकाशात अभ्यास करणे अचधक चांगले असते . परंतु कुत्रिम प्रकाश असेल तर तो पुरेशा
तीव्रतेचा असावा . पण त्याला चाणाक्ष नसावी . 

3. पुस्तकेआणण इतर शैक्षणणक सादहत्य हाताशी असलेल्या खोलीतच ननयळमतपणे अभ्यास करावा
. 

4. जर तुम्हांला एकट्याने अभ्यास करण्यात अडचण वाटत असेल तर ग्रंिालयीन अभ्यास अचधक
पररणामकारक ठरू शकतो . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



❖ श्वण

o वगामत ळशक्षक जे काही ळशकवतील , ते मुलांनी व्यवस्स्ित लक्ष िेऊन ऐकले पादहजे . 

o पुन्हा उजळणी करताना , अभ्यास करताना , काही दिवसानंतरही व्यवस्स्ित लक्षात असते . 

❖ वाचन

o वाचताना बसून वाचावं , झोपून वाचू नये . भरपूर उजेडात वाचावं . शक्यतो मागून प्रकाश येईल अस बघावं

o डोळयावर , पाठीच्या मणक्यावर ताण येऊ न िेता वाचावं . यामुळे एकाग्रता साधली जाते

o एकाच दिवशी एकाच बेठकीत जास्त वाचन करण्यापेक्षा ननयळमत िोडं िोडं वाचावं . याचा पररणाम जास्त होईल . 

o मुलांनी मोठ्या आवाजात वाचायाच क्रक मनातल्यामनात वाचावं , हे मूळआणण पालकांनी ळमळून ठरवावं . 

❖ मनन

o त्यासाठी गोष्टीच्या पुस्तकांचा वापर करावा . मुलांना एखािी गोष्ट वाचून झाल्यावर ती गोष्टआठवून बघावी .. 

o गोष्टीच्या जागी हळूहळू अभ्यासातले सोपे उत्तर द्यावेत . ते आठवून सांगायला लावावेत. 

अभ्यासाच्या तीन पायऱ्या शाळेबद्िल ळशक्षकांबद्िल मनातआिर रुजवावा . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



पाठांतर
िोन - तीनओळींच्या व्याख्याआणण ननयम यांची घोकंपट्टी करू नये . त्यातल्या प्रत्येक

शब्िाला अिम समजून घ्यावा . शब्िाचे आणण शब्िसमहूाचे सबंधं लावावेत .

एखाद्या अभ्यासाववषयी आवड ननमामण झाली क्रक स्मरणशक्ती वाढते ते पटकन पाठ होऊन जात . 
एखािी खूपच अवघडआणण कंटाळवाणी गोष्ट असेल तर त्या उताऱ्याचे मदु्िे पाडावेत . मदु्द्यानसुार पाठ

करावे . 

एत्रबगंहॉस :-
½ hr - 50% ववसरतो , 50% आठवते
8 hrs – 33-35% आठवते
1 month  20% आठवते

एत्रबगंहॉसन असाही ळसद्ध केलं की.... 
o पाठही केलेलं असत , तरीही ववसरतो . याची कारण अशी सांगतात
o लक्ष न दिल्यामळेु / नक्की अभ्यास कशाचाआहे हे न कळल्यामळेु . ननममल व्यसनमुक्ती

कें द्र, ळमरज. 



ववषयांचा अभ्यास कसा करावा ?

o प्रत्येक ववषयांचं महत्व / अभ्यासाची पद्धत वेगळी असते . ती समजून घ्यावी. 

o अभ्यासाच्या इतर पद्धती. 

o पाठ्यपुस्तक / इतर गोष्टीची पुस्तक / शब्िकोश / संस्कृतीकोश / नकाशा . पथृ्वीचा गोल , 
आलेख / शब्िकोडी / कॅसेटस / इंटरनेट / शैक्षणणक खेळ / शैक्षणणक सहली / ननसगम
ननरीक्षण . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



भाषा - मराठी ,दहिंी , इंग्रजी
, संस्कृतमराठी ही राज्य भाषा . 

दहिंी ही राष्रभाषा . 

इंग्रजी ही व्यावहाररक जागनतक जागनतक भाषा . 

आणण संस्कृत ही मराठीची जननी . 

o भाषा हा ववषय स्जतका अवघड , नततकाच सोपा , कारण भाषेत लाळलत्य असत , नाट्य
असत . 

o असं असूनही काही मुलांना भाषा ववषय अवघड वाटतो . कारण त्यातलं व्याकरण , 
ननबांधलेखन इ. 

o व्याकरण भाग "ऑप्शन" ला टाकला जातो . त्यामुळे वाचण्याची व ळलदहण्याची सवय



o वाचनावर भर हवा. जेवढं मराठी वाचलं जाईल नततकं शदु्धलेखनसधुारेल. भाषतेले शब्ि, वाक्यप्रचार , 
म्हणी यांच्या अचूक जागा कळतील . 

o आपल्याला हव्या त्या ववषयावरच छोटं छोटं ळलखाण मलुांना करायला पादहजे. कववततेल्या कववततेल्या
अवघड वाटणाऱ्या शब्िांचे अिम समजल्याळशवाय पढेु जाऊ नये . तरच कववता लवकर पाठ होते . 

o पाठ्यपसु्तक भरपरू वेळा वाचा, त्यामळेु त्यातले शब्ि, स्पेळलगं्स, वाक्यरचना, कलांची रचना , Direct -
Indirect , voice यासारखं य्याकरण, हे सवम नजरेखालनू जाईल. समजलं आपोआप अभ्यास होईल . 

o इंग्रजीचा सराव करण्यासाठी वाचन, लेखन, याबरोबरच पेपर सोडवणं फायिेशीर ठरतं . शब्िसपंत्ती वाढली की
आत्मववश्वास वाढतो रोज डडक्शनरी उघडायची . जे पाच शब्ि वाचायचे . मनात ठेवायच.े नतंर ळलहून
काढायचे .

o पसु्तकातल्या / कॅसेटमधल्या / पेपरमधल्या / टीव्ही वरच्या बातम्यांचा प्रत्येक इंग्रजी वाक्याकडे लक्ष द्या. 
त्यातली वाक्यरचना कशीआहे, काळ कोणताआहे , याकडे बारकाईने लक्ष द्या . 

o भगूोलाचा अभ्यास सोपा करण्याचं साधन म्हणजे नकाशा . 

तालकुा , स्जल्हा, राज्य , राष्र , खंड . 

o ववज्ञान - ववज्ञानाचा अभ्यासही तक्ता ,आकृत्या यामळेु सोपं होईल . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



chart कधी कळेल ? आता कळेल का ? 
ववषय - भूगोल

प्रकरण काय कळलं? काय कळलं नाही? त्यावर उपाय

1. पथृ्वीचे पररवलन पठार व मैिानातला
फरक

पवमत, पठारं, मैिान पुन्हा समजून घेणे

2. ळशलावरण पररवलन, पररभ्रमण हे
शब्ि लक्षात राहत

नाहीत

सूयामस्त व सूयोिय कसा
होतो

लक्षात राहण्यासाठी
प्रयत्न करणे

या तक्त्यामुळे काय साधय होईल.... 

o प्रत्येक धड्याची पुन्हा उजळणी होईल. 

o काय समजत नाही, हे बघण्यासाठी वाचन होईल. 

o त्या ननळमत्ताने ववचारप्रक्रिया चालू राहील. 

o परीक्षेच्या आधी अभ्यासाची उजळणी करताना या तक्त्याचा उपयोग होऊ शकेल. 
ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



सूचना ( ववधयाथ्यांसाठी )….

प्रिम ज्ञान म्हणजे काय हे समजून घ्या Information (मादहती) Knowldedge (ज्ञान) यांच्यातील
फरक कळलं पादहजे . 

उिा. आजसवमि स्पधाम आहे असे म्हणतो . त्याववषयीआपण ऐकतो वाचतो ही झाली
मादहती . 

ही स्पधाम का वाढलीआहे हे समजून घेणं म्हणजे ज्ञान मादहती येते जाते . 

मादहती येते जाते मादहती अनेक माधयमातून ळमळते . 

ज्ञानआपल्याजवळ कायम राहते, ज्ञान िेट ळमळतेच असे नाही. 

o तुमचा स्वतःचा शारीररक / मानळसक /बौद्चधक / नैनतक / ववकास झाला पादहजे. 

o तुम्ही प्रत्येकजण ववशषे मुलं (स्पेळसअल मुलं) आहात तुमची तुलना इतरांशी करू नका . 

स्वतःची तुलना स्वतःशीच करा. मागच्या परीक्षेतील गुणांशी तुलना करा त्यामुळे तुम्ही स्वतःला



मुलांनी काय केले पादहजे ? 

1. शाळा आणण ळशक्षक हा तर अभ्यासाचा पाया. 

2. बहुसंख्य ववधयाथ्यांसाठी अभ्यास हा िास असतो हे तर खरं पण नुसतं असं म्हणून भागत
नाही. अभ्यासाचा धयास हा स्वतःच घ्यावा लागतो. 

3. स्वावलंबन :- मुलांना अभ्यासाला लावण्यापेक्षा त्यांनी आपणहून अभ्यासाला लागलं
पादहजे . हे एक प्रकारचं स्वावलंबनआहे. 

4. स्वावलंबनआत्मसात केलं तर तो गुण केवळ अभ्यासातच नाही , तर खेळ, ववववध
कौशल्य , आपल्या पररघातले छोटे छोटे ननणमय या सवम बाबतीत उपयोगाचा ठरेल. 

धयेय ननस्श्चती (GOAL  SETTING ):-
- तुम्ही तुमच्या क्षमतेनुसार धयेय ठरववले पादहजे . 



o स्मरणशक्ती वाढववण्यासाठी स्वसंमोहन , link method , peg method etc . ळशकून घ्या . 

o Concentration tech ळशका म्हणजे नक्कीच यश ळमळेल . 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



1. चेक –

2. फोन –

3. वपन –

4. हार -

5. लाच –

6. शहामगृ –

7. साि –

8. गाठ –

9. नाव -

10. रावण -

11. बकरा -

12. वारा -

13. फेरा -

14. सौिा –

15. ऑगस्ट –

16. मोळा –

17. खतरा –

18. ववश्व –

19. एकूण २० –

20. बीस साल
बाि -



1. स्वतःला ळसकंिर समजण्याच्या नािातआपण आपल्या आणण इतरांच्या आणण जीवाशी खेळतोय , याचंही भान राहत नाही .

साहस असावं . थ्रीलही असावं पण त्यात वेडपेणा नसावा . समोर खड्डा दिसतोय, पण त्या खड्ड्यात जाऊन बघायचं का ?

2. मुलं क्रफरायला जातात तेंव्हा त्या त्या दठकाणी वागण्याचे काही ननयम असतात ते पाळले पादहजेत.  ऐनतहाळसक दठकाणी / 
समुद्रावर /जंगलात / रािीची वेळ / गाडी चालवण्याचे ननयम . 

3. पाय घसरण्याचा संधी आजच्या मुलांसमोरआहेत . 

या वयात 'िोस्ती’ या शब्िाला इतकं अतोनात महत्व येत की त्यात सारासार ववचारशक्ती जणू काही वाहूनच जाते. मैिी आहे
म्हणून अमुक करायचं, मैिी आहे म्हणून तमुक करायचं , अशा शपिा घातल्या , घेतल्या जातात. 

काहीजण यातून वेगवेगळया व्यसनांच्याआहारी जातात . या गोष्टी आई - बाबांच्या नकळत चालू असतात. त्यामुळे व्यसन
वाढत राहत . 

4. जेंव्हा आपण एकटे असतो तेंव्हा भलतं धाडस करायला जात नाही. एक प्रकारची भीती मनात असते. पण जेंव्हा चार पाच ळमि
क्रकंवा मैत्रिणी सोबत असतात तेंव्हा धाडसाची भावना अचानक वाढते. 

5. हे वय साहस कारण्याचंच असत. मुलं - मुली या वयात साहस करणारचआहेत. पण हे साहस ववधायक असावं , ववघातक
नसावं . 

यहां के हम ळसकंिर, चाहे तो राख ले सबको अपनी जेबके अिंर अशी ही
मनोवतृ्ती असते. 



मुलांसाठी अनतशय महत्वाच्या
या वयात मलंु मलुींना ववववध प्रकारे िास द्यायचा प्रयत्न करतात. 

घरापयतं मागे येणं , नतचं नाव मादहत असेल तर नतच्या नावाने हाक मारणं, ववववध
प्रकारे नतचं लक्ष वेधनू घेणं नतच्या घराच्याआसपास , गॅलरीखाली िांबणं , या सगळया
प्रकारचा नतला िास होतो . 

अशा वेळी घरातआई - बाबांशी मोकळा संवाि असेल तर मलुगी अशा प्रकाराबद्िल घरी
कल्पना िेते. त्यामळेु नतला मोकळं वाटतं हे सवामत आवश्यकआहे. नतच्या मनावरचा
बराचसा ताण यामळेु उतरतो. पण उतरल्यामळेु ती अभ्यासात लक्ष िेऊ शकते.

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



खालील सूचनांचा उपयोग तुम्हाला परीक्षेत चांगले यश
ळमळववण्यासाठी होईल . 

o शरीरआणण मन यांच्या जवळचा संबंधआहे. शारीररक व मानळसकआरोग्याची
आवश्यकताआहे. यासाठी योग्यआहार, व्यायाम व झोपआवश्यकआहे . परीके्षपवूी
नेहमीसारखी झोप घ्या. 

o प्रत्येक पेपरपवुी तुमचा नंबर जेिे आला असेल तेिील इमारतआणण परीक्षा - खोली
पाहून या . 

o परीक्षा खोट गेल्यावर सवम प्रश्न - पत्रिका काळजीपवूमक वाचा. सवम सचूना , प्रश्नाचे
पयामय यांची नोंि घ्या .

o वेळेचे कच्चे ननयोजनकरा. 

o तुम्ही खािीशीर सोडवू शकाल असे प्रश्न ननवडाआणण त्यावर खुणा करा. 



o पयमवेक्षकाला उत्तरपत्रिका िेण्यापूवी ती पुन्हा वाचता यावी आणण तपासता यावी यासाठी
पुरेसा वेळ ठेवा .

o सोप्या प्रश्नाची उत्तरे अचधक ळलहू नका. 

o पूणम उत्तरपत्रिकेत सुटसुटीत आणण वाचता येईल असे स्पष्ट ळलहा .

o अभ्यास करताना मोबाईल , फोन . टी व्ही इ. बंि. अभ्यास करताना - एक छोटी डायरी
जवळ ठेवावी . 

o ववचार असल्यास - लगेच ळलहा . उिा . फोन, करणे , अभ्यासाची कामे ळलहून काढा नंतर
पूणम करा. 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



ताणतणाव िरू करण्याचे मागम
1. Relaxation : Relax / संमोहन / योग / Meditation.

2. ननयळमत व्यायाम करा Action – Adrenalin   कमी होते .
3. व्यसनापासनू िरू राहा. तंबाखू / गुटखा / िारू Tension तात्परुते िरू करतात नंतर

ताण कमी होत नाही पण व्यसनाचे प्रमाण वाढते.  
4. चांगले ळमि नातेवाईकाचं्या संपकामत राहा, मन मोकळे करा,    ननयळमत चांगल्या

गोष्टींचे वाचन करा, उिास वाटत असल्यास, अत्महते्तचे ववचारआल्यास घरच्यांची
मानसोपचार तज्ञांची मित घ्या.  

5. मनोरंजन दट. व्ही, गाणी, खेळ,  Sex  इ.

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



6. Catharsis भावनांचा ननचरा करा, व्यक्त करा ,मन हलके होईल क्रकंवा ळलखाणकरून
भावना व्यक्त करा. 

7. छंि जोपासा. 

8. िसुऱ्यांशी तुलना करू नका.

9. अपेक्षा अवास्तव नको. अपेक्षा करा पण पणूमत्वाचा हट्ट करू नका.

10. इतर लोक काय म्हणतील याचा ववचार करू नका.

11. स्वीकाराची भावना जुळवनू घ्या.

12 . स्वतः च्या ववचारामधये बिल करून स्वतः मधये बिल करा.
ननममल व्यसनमकु्ती
कें द्र, ळमरज. 



यशस्वी व्हायचं असेल तर तुम्हाला स्वतःला बिलावं लागेल
तुम्हाला तुमची I Cant   ची भावना I Can मधये बिलायला लागेल . 

मी हे करू शकत नाही या ऐवजी मी हे करू शकतो असा दृस्ष्टकोन ठेवावा लागेल तुमचा
दृस्ष्टकोन तुम्हाला १८० अंशात बिलावा लागेल . 

नापासझालो तर मी अभ्यास केलेला असनू िेखील जर कामी माकम पडले . नापास
झालो तर लोकं / नातेवाईककाय म्हणतील असा ववचार करू नका . 

उिा - Fresh Fish Sold Here .

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



लहानपणीत हत्तीला ज्या साखळिंडाने बांधले जात,े मोठेपणी िेखील त्याच
साखळिंडाने बांधले जात,े तो हत्ती ते सहज तोडू शकतो पण त्याची मानळसकता

होते क्रक मी हे तोडूच शकत नाही….

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 



ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 
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STRESS
Professional Helps

Catharsis

ExerciseYoga/Relaxation 

Hobbies- Travelling, 
reading,singing etc

Sex

Diet

CBT/REBT

ताणतणाव िरू करण्याचे मागम



Relaxation Technique 

o सकाळी उठल्यानंतर क्रकती जणांना फे्रश वटत नाही ? झोप अजून जरा पादहजे असे वाटते ?

o कंटाळा वाटतोच, असे जर आपल्या भावना नकारात्मक असल्यास - नकारात्मकच वतमणूक
राहील . 

o त्यामुळे सकाळी उठल्यावर सकारात्मक ववचार येण्यासाठी mind set करावे लागेल . नाहीतर
upset व्हावे लागेल . 

o So that sound will become music mind will become meditation life will be 
celebration. 

o पण हे कधी जर सकारात्मक ववचार करण्यास जमले तर कधी ? 

o जर तुम्हाला अतंःममनापयतं पोहचताआले तर मग अतंःममन म्हणजे काय ? 

उिा :- बाह्य / अतंःममन १०-९०%







MODIFIED FORMULA FOR SUCCESS…. 

Success = ( Intelligence ) * (Hard Work ) * (Attitude) * (1+’Smartness ‘) 

Lets add one more term in above formula for success i.e (1 + samartness)

If you are one unit smart, your success will be twice, on the 
Other hand, if you are not smart 
Then success will be one unit. 
Higher The smartness, higher will be the success.
Success is highly dependent on smartness 

ननममल व्यसनमुक्ती
कें द्र, ळमरज. 
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