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छात्राध्यापकाांना जाणवणारा शारीररक व मानरिक थकवा व त्याचे व्यवस्थापन 
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प्रस्तावना  

छात्राध्यापकाांना अध्ययन ि अध्यापन वक्या योग्य 

पद्धतीने होण्यासाठी जशी स्ियांपे्ररणेची आिश्यकता असते 
त्याप्रमाणे शक्ती , ऊजा पण अत्यािश्यक असते. दैनांवदन 
जीिनात छात्रअध्यापकाांना ऊजेचा अभाि म्हणजेच थकिा 
जाणिला की तो वशक्षक होण्यासाठीचे प्रवशक्षण योग्यवरत्या 
पार पाडू शकत नाही .याचाच अथथ भािी जीिनात विद्यार्थ्यांना 
घडिण्याचे कायथ चाांगल्या रीतीने पार पाडू शकत नाही. 
प्रत्येकाने आपल्याला थकिा का येतो हे जाणनू घेऊन त्यािर 
उपाययोजना केली पावहजे तरच आपण  आपले भािी जीिन 
चाांगल्या पद्धतीने व्यतीत करू शकतो.  
 
थकव्याचे प्रकार  
 
                 थकव्याचे प्रकार  
 

 शारीररक थकवा                                     मानसिक थकवा  

 

शारीररक थकव्याने - स्नाय ूंच्या थकवाने ग्रस्त 

अिलेल्या छात्राध्यापकाला तो िहिा करत अिलेल्या गोष्टी 

करण्यात शारीररक अडचणी येऊ शकतात जिे की पायऱ्या 

चढणे या लक्षणाूंमधे्य स्नाय  कमकुवत होणे िमासवष्ट आहे. 

 मानसिक थकवा - मानसिक थकव्यामुळे छात्र 

अध्यापकाला लक्ष कें सित करणे कठीण होऊ शकते ,िलग 

तासिका घेण्याचा कूं टाळा येतो.  

 

 
 
छात्राध्यापकाला थकवा कशामळेु येतो ?  
थकव्याची कारणे  

• जीवनशैलीचे घटक 

• शारीररक सकूं वा वैद्यकीय आरोग्य स्थिती        

• मानसिक आरोग्य िमस्या  

जीवनशैलीचे घटक  
• परेुसा पौष्ष्ट्िक आहार न घेणे , 
• भािवनक ताण, 
• झोप न लागणे , 
• शारीवरक हालचालींचा अभाि,  
• अमली पदाथाचे सेिन,  
• कां िाळा , 
• मद्य पानात वनयवमतता.  

 
शारीररक हकवा वैद्यकीय आरोग्य स्स्थती  

• उच्च रक्तदाब 
• वकडनी रोग  
• थायरॉईड 
• सांवििात  
• फ्ल ू
• एच आय व्ही  
• मलेवरया  
• क्षयरोग 
• अशक्तपणा 
• रक्त कमी होणे 
• कािीळ  
• केमोथेरपी 
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मानरिक आरोग्य िमस्या  
• नैराश्य 
• चचता 
• हांगामी भािवनक विचार 
• अपेक्षाभांग 
• दडपण 
• आत्मविश्िासाची कमतरता 

 
रनदान –  

थकिा येण्याच्या मळू कारणाचे वनदान करण्यासाठी 
छात्राध्यापक ज्या डॉक्िराांना दाखितील ते तमु्हाला तुमच्या 
लक्षणा सांबांिी अनेक प्रश्न विचारतील या प्रश्नाांची ि योग्य ते 
सांपणूथ उत्तरे तमु्ही तुमच्या डॉक्िराांना द्या त्यामळेु तुमच्या 
थकव्याचां मळू कारण तमु्हाला समजेल. ि योग्य ते उपचार 
त्यािर घेता येतील. 
 

प्रश्नावलीच्या आधारे थकव्याचां मळू शोधण्यािाठी 
रवचारली जाणारी प्रश्न – 

1. तुम्हाला वकती काळ थकिा जाणितो?  
2. थकिा सौम्य, मध्यम चकिा तीव्र आहे का ? 
3. थकिा ष्स्थर आहे का मिनू मिनू येतो?  
4. वपत्ताचा त्रास पचनाच्या समस्या आहेत का?  
5. मानवसक थकिा ि शारीवरक थकिा यापैकी कोणत्या 

प्रकारचा थकिा जाणितो?  
 
थकव्याचे पररणाम –  

• िाप लागणे 
• विि येणे 
• शरीर सनु्न होणे , 
• डोळ्यासमोर अांिारी येणे , 
• तीव्र डोकेदखुी , 
• उलट्या, 
• अवनयवमत हृदयाचा ठोका , 
• छातीच्या भागात िेदना ,इत्यादी.  

थकवा व्यवस्थारपत करण्यािाठी उपाय योजना –  
• वनयवमत व्यायाम हा थकव्यािर उत्तम मागथ . 

उदाहरणाथथ सायकल चालिणे, पोहणे, विरायला 
जाणे. 

• वदिसाां न झोपणे हा एक सखुकर मागथ . 
• चचता नैराश्य असल्यास िॉक थेरपी सांज्ञात्मक ितथणकू 

थेरपी  मध्ये ( सीबीिी) इत्यादी.  
• औषिाचा दषु्ट्पवरणाम असेल तर डॉक्िराांच्या सल्ल्याने 

योग्य औषिाांचा िापर करणे. 
• िैद्यकीय ष्स्थतीनसुार उपचार केल्याने थकिा दरू 

होईल उदाहरणाथथ हायपो थायरॉईड असल्यास 
डॉक्िराांच्या सल्ल्याने थायरॉईड सांपे्ररक गोळी घेणे. 

 
घरगुती उपचार – 
प्रभािी घरगतुी उपायाांमध्ये खालील उपायाांचा उपचारासाठी 
िापर होतो – 

• अविक पाणी प्या , 
• वनयवमत व्यायाम,  
• वनरोगी खाण्याच्या सियी,  
• परेुशी झोप, 
• ताणतणाि िाळा,  
• कैविन यकु्त पदाथथ िाळा  
• अल्कोहोल, तांबाख ूआवण इतर औषिे िाळा,  
• योग ध्यानिारणेत वनयवमतता , 
• हसा ि हसिा.  
 

िमारोप  
          छात्राध्यापकाांनी जीिनशैलीत हे बदल जाणीिपिूथक 
घडून आणल्यास थकिा कमी करण्यास मदत होऊ शकते . 
कोणत्याही िैद्यकीय आरोग्य ष्स्थतीसाठी डॉक्िराांचा सल्ला 
घ्या .स्ितःला ओळखा, सकारात्मक दृष्ष्ट्िकोन ठेिा ,चाांगल्या 
सियी अांगीकारल्यानांतर त्यात वनयवमतता ठेिणे, व्यायामात 
योग ध्यान िारणेत सातत्यता ि नेहमी समस्येला सामोरे 
जाताना समस्या समजनू घेणे ि त्यािरील उपाययोजनेची 
अांमलबजािणी करणे हे महत्िपणूथ आहे.  
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