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कंटाळा आलाय....!! 
 

 

 

लेखक : संजीवनी आफळे 

 

 

 

 

‚कंटाळा आलाय.‛ ‚जाम बोअर होतंय.‛ ‚करमत नाहीये.‛ ‚छ्या! टीव्हीवर 

बघायलाही काही नाही!‛ ‚ददवस संपता संपत नाही आह,े 

करायला काही नाही.‛ ही वाक्ये अगदी शाळेतल्या 

मलुांपासनू, घरातील गदृहणी, महादवद्यालयीन तरुणाई, 

काययमग्न व्यावसादयक ते दनवतृ्त मंडळींपयंत, तमुच्या आमच्या 

सवांच्या तोंडातनू कधी ना कधी तरी बाहरे पडतातच.  

इतकेच नव्ह,े तर आश्चयय वाटेल, परंत ु प्राणयांनाही या दथथतीचा सामना करावा 

लागतो. २०१९ साली प्रकादशत झालेल्या २००० अमेररकन व्यक्तींच्या सवेक्षणातनू अस े

ददसनू आले आह ेकी, अमेररकन नागररक वषायतले १३१ ददवस, म्हणज ेजवळजवळ एक 

तदृतयांश वषय कंटाळवाणेपणाचा अनभुव घेतात.    
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कंटाळा हा दोन प्रकारचा असतो. पदहल्या प्रकारचा कंटाळवाणपेणा ही एक 

तात्परुती दथथती असते. डॉक्टरांच्या वेदटंग रूममध्ये आपला नंबर येणयाची वाट पहात 

बसले दकंवा दतदकटांच्या रांगेत उभ ेरादहले, की असा कंटाळा येतो. मग अथवथथ वाटते, 

राग येतो आदण यगुानयुगुे आपण असेच वाट पहात बसणार की काय असे वाटायला 

लागते. पण आपला नंबर आला की हा कंटाळा जातो. म्हणजेच हा तात्परुता 

पररदथथतीजन्य कंटाळा असतो.  

तर दसुरा प्रकार म्हणजे काही लोकांना सतत कंटाळा येत असतो. असा कंटाळा 

खपू काळ दटकणारा आदण आपण जे काम करायला हवे आह े त े करताना येतो. तो 

बऱ्याचदा बाह्य उत्तेजनाच्या अभावामळेु दकंवा समोर काहीच आव्हान नसल्यामळेु येतो. 

अशा व्यक्तींमध्ये डोपामाईन या चेतापारेषकाची कमतरता असते. कामातील तोचतोचपणा, 

१९८० साली अमेररकेमध्ये नॅशनल अँक्झायटी सेंटरचे संस्थापक अॅलन 

कारुबा यांनी जुलै मणहना ‘अँटीबोअरडम मंथ’ म्हिून साजरा करण्याची कल्पना 

मांडली. अमेररकेत जुलै मणहन्यात उन्हाळा असतो, बाहेर फारसे जाता येत नाही, ४ 

जुलैचा स्वातंत्र्यणदन झाल्यावर सावभजणनक सुट््टया नसतात, यामुळे कदाणचत तयांनी 

जुलै मणहना यासाठी णनवडला असावा. काहीही न करता दु:ख कुरवाळत वेळ 

घालविारे, कंटाळा आलेले लोक तयांनी पाणहले आणि तयांचे लक्ष इतरत्र 

वळवण्यासाठी याचा उपयोग होईल असे तयांना वाटले. या मणहन्यात आपल्याला 

कोितया गोष्टींमुळे कंटाळा येतो ते शोधावे आणि तो दूर करण्यासाठी प्रयतन करावा 

यासाठी णवणवध उपक्रम केले जातात.    
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पनुरावतृ्ती, नवीनतचेा अभाव, कामाची नीट मादहती नसणे, थोडेसचे काम असणे, आदण 

खपू सोपे काम ही असा कंटाळा येणयाची महत्त्वाची कारणे आहते.  

बहुतेक वेळा कंटाळा हा व्यक्ती, संथथा आदण समाजासाठी नकारात्मक पररणामांशी 

संबंदधत असतो. काम करणयासाठी प्रेरणा नसणे, प्रयत्न कमी पडणे, प्रदतकूल वतयन, 

मालमत्तचेे नकुसान, कामाच्या दठकाणी दहसंाचार, काम सोडून दणेे, खाणयादपणयाच्या 

चकुीच्या सवयी आदण मग पढेु यातनू दनमायण होणारी खालावलेली मानदसक दथथती, 

असमाधान, नैराश्य अशा प्रकारचे नकारात्मक पररणाम कंटाळा आल्यामळेु होऊ शकतात.  

परंत ुवेगवगेळ्या शास्त्रज्ांनी केलेल्या संशोधनातनू लक्षात आले आह ेकी कंटाळा 

येणे फायद्याचे अस ूशकते. कंटाळ्याचा फायदा म्हणजे, तो थवत:च्या दथथतीबद्दल मनन 

करण,े नवीन आव्हान शोधण,े काहीतरी सजयनशील काम करणे आदण सामादजक वतयन 

यांसारख्या सकारात्मक वतयनांना उत्तेजन दऊे शकतो.  

रहथयकथांची राणी अगाथा दिथतीने कंटाळ्याचे महत्त्व अधोरेदखत केले आह.े 

१९५५ साली बीबीसीला ददलेल्या मलुाखतीमध्ये दतने कंटाळा दतला दलहायला उद्यकु्त 

करतो ह े मान्य केले आह े आदण वयाच्या १६ व्या - १७ व्या वयापयंत कंटाळा 

घालवणयासाठी म्हणजचे मन रमवणयासाठी केलेल्या दलखाणातनू दतच्या हातनू अनेक 

लघकुथा आदण एक कादबंरी दलदहली गेली होती.  

म्हणनूच कंटाळा आलेल्या व्यक्तीला काय वाटते आह ेयापेक्षा ती त्या कंटाळ्याला 

कसा प्रदतसाद दतेे ह ेजाथत महत्त्वाचे असते.  
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आत्तापयंत तमु्हालाही एक कंटाळवाणा लेख वाचल्याचा अनभुव येऊन तमुचे मन 

इकडेदतकडे भरकटू लागले असेल ना ? तमु्ही घड्याळाकडे बदघतले असेल, दकंवा तमुच्या 

मोबाईलवर नजर टाकली असेल, अजनू दकती पाने उरली आहते हहेी तमु्ही पादहलेले 

असणार. खरं ना ! म्हणजेच तमु्हाला कंटाळा आलेला आह.े पण म्हणजे काय झाले ? 

आदण का ?  

कंटाळा येणे म्हणजे करत असलेल्या दियेमध्ये लक्ष दणेयास असमथय असणे दकंवा 

ती करणयासाठी इच्छुक नसण.े लक्षकें दित दसद्ांतानसुार (Attention Theory) कंटाळा 

येतो तेव्हा अवतीभवतीच्या वातावरणात काहीतरी गडबड अस ू शकते - एकतर काम 

करायला खपू मयायदा असते दकंवा खपू कमी उत्तेजन असते. अशा वातावरणामळेु मेंदलूा 

कमी उत्तजेन दमळून लक्ष कें दित करणे कठीण होते. मग, लक्ष कें दित न करता आल्यामळेु 

कंटाळा येतो. या दसद्ांताबद्दल असा प्रदतवाद केला जातो, की ज्या अथी तमुचे लक्ष 

लागत नाही, त्या अथी तमु्ही जे करता आहात त्यात काही अथय नाही दकंवा त्याला काही 

दकंमत नाही दकंवा ते महत्त्वाचे नाही. पण अती महत्त्वाचे काम करताना सदु्ा लोकांना 

कंटाळा येतोच की ! त्याचे काय थपष्टीकरण दणेार ?  

शालेय दकंवा महादवद्यालयीन वातावरणात एखादा दवषय न समजल्यामळेु मलुांना 

कंटाळवाणा वाटतो आदण या उलट एखादा दवषय अगदीच सोपा असेल, तर त्याचाही 

मलुांना कंटाळा येऊ शकतो. मलुांना शाळेत कंटाळा येणे म्हणजे एकतर दशक्षण दकंवा 

दवषय दवद्यार्थयायला परेुसा आव्हानात्मक वाटत नाही दकंवा तो अदतशयच आव्हानात्मक 

असल्यामळेु जमत नाही दकंवा समजत नाही.  
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शाळा, महादवद्यालय या प्रमाणचे कंटाळा येणयाची हमखास जागा म्हणजे आपले 

कामाचे दठकाण. दचत्र १ मध्ये कामाच्या दठकाणी कंटाळा येणयाची प्रमखु कारणे दाखवली 

आहते. यामळेु कमयचारीवगायत आरोग्यसमथया तर दनमायण होतातच, परंत ु सतत बदलता 

कमयचारीवगय, त्यांचे कामामध्ये पणूय लक्ष नसणे, कमी उत्पादनक्षमता अशा समथयांना 

कंपन्यांना तोंड द्यावे लागते. कमयचाऱ्यांसाठी प्रदशक्षणवगय आयोदजत करणे, काम 

आव्हानात्मक राहील ह ेपाहणे, नवीन कामे अगंावर टाकणे, कामाच्या वेळेत सामादजक 

माध्यमांचा वापर करणयास मज्जाव करणे अशा काही उपायांचा अवलंब फायदशेीर ठरू 

शकतो.  

 

आनंद, राग, द:ुख, दचंता या आपल्या भावना आपल्या वातावरणातील उत्तेजकांना 

प्रदतसाद दणेयासाठी, त्यांची नोंद करणयासाठी आदण त्यांचे दनयमन करणयासाठी असतात. 

कालांतराने त्यांची तीव्रता कमी होत जाते. त्या कामातील लक्ष कमी होत जाते, कंटाळा 

येतो आदण आपल्याला सचूना दमळते, की आता काहीतरी वेगळे नवीन काम हाती 

घ्यायला हवे. यानसुार असे ददसते की कंटाळा ही एक मेंदलूा सचूना दणेयाची प्रणाली अस ू
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शकत.े जसे की, लहान मलेु कंटाळा आला की घर डोक्यावर घेतात आदण त्या 

कंटाळवाणया पररदथथतीतनू बाहरे पडणयाचा दनकराने प्रयत्न करतात.  

मोठ्या व्यक्तींकडून कंटाळवाणया पररदथथतीतनू बाहरे पडणयासाठी बहुतेकवेळा 

थवयंपाकघरातील डबे हुडकणे, काहीतरी नको असलेली वथत ू खरेदी करणे अशा गोष्टी 

केल्या जातात. कंटाळा आल्यावर आपला मेंद ूकाहीतरी उत्तेजना शोधत असतो. मग काही 

जण जे काम करतो आहोत तेच मनोरंजकपणे करतात तर काही वेळा दसुऱ्या कामाकडे 

वळतात.  

परंत ुसध्या आपल्या हाताने एखाद ेकाम करणयाऐवजी आपल्या हातात सहजपणे 

उपलब्ध असलेला मोबाईल उघडून त्यावरची सामादजक माध्यमे वापरणे हचे काम 

मखु्यत्वेकरून कंटाळा आल्यावर केले जाते. म्हणजे पथुतक उघडून वाचणयापेक्षा फेसबकु, 

ट्वीटर वर आलेले संदशे वाचणे पसंत केले जाते. थवत: काहीतरी पदाथय करणयाऐवजी 

यट्ुयबूवरील रंगीतसंगीत दव्हदडयो पाहणयात मन रमनू जाते. या माध्यमांमळेु आपण 

आपल्या नातवेाईक आदण दमत्रमंडळींच्या संपकायत राहतो, नवीन मादहती दमळत राहते ह े

जरी खरे असले तरी त्यावरून होणाऱ्या मादहतीच्या भडीमारामळेु, इतरजनांच्या आयषु्याची 

मोहक आदण भ्रामक दचते्र पाहून ताण दनमायण होऊन, त्यातील नवीनता संपनू जाते आदण 

पढेु नैराश्यासारख्या दथथतीचा सामना करावा लाग ूशकतो. म्हणनू अधनूमधनू सामादजक 

माध्यमांचा उपास करणे आवश्यक ठरते. 

ह ेसगळे झाले कंटाळा आल्यावर घडणाऱ्या मानदसक घडामोडींबद्दल. पण कंटाळा 

आल्यावर शारीररक पातळीवर काय प्रदिया होत असते ते महत्त्वाचे आह.े आपल्या मेंदलूा  
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सतत नवनवीन गोष्टींनी दमळणारी उत्तेजना हवी असते. मेंदतूील व्हेंट्रल थट्राएटम (ventral 

striatum) या भागाला ‘नादवन्याचा शोध घेणारी व्यवथथा’ (seeking system) असे 

म्हणतात. मेंदचूा हा भाग लहान असल्यापासनू आपल्याला माहीत नसलेल्या गोष्टींचा 

शोध घेणयास आपल्याला उद्यकु्त करतो. अशी गोष्ट दमळाली की त्यातनू डोपामाईन ह े

चेतापारेषक स्त्रवते. त्यामळेु आपल्याला एखादे बक्षीस दमळाल्याचा आनंद होतो. परंतु 

तीच गोष्ट सतत दमळत रादहली तर त्यातील नादवन्य 

नाहीसे होते आदण मेंदतूनू डोपामाईन स्त्रवणे बंद 

होते. कंटाळा येतो. लहान मलुाला ददलेल्या 

खेळणयाशी ते आठ ददवस खेळते, तेच तेच खेळून 

कंटाळते आदण नंतर जर त्याला एखादी नवीन गोष्ट 

ददसली तर त्यात गुंगनू जाते, आधीच्या खेळणयाकडे 

ढंुकूनही पाहात नाही; तसेच घडते. 

उंदरांवर केलेल्या प्रयोगातनू असे ददसनू आले की, त्यांना खाऊ ददल्यावर त्यांच्या 

मेंदतूनू दनमायण होणाऱ्या डोपामाईनच्या पातळीत एकदम वाढ होते आह.े काही ददवसानंतर 

मात्र खाऊ ददल्यावर ही वाढ होईनाशी झाली. म्हणजेच डोपामाईन ह े‘बक्षीस दमळणयाचे’ 

हामोन नसनू ‘नादवन्याचे’ हामोन आह ेह ेलक्षात आले. तीच दिया परत परत झाल्यामळेु 

त्यातील नादवन्य सरले आदण डोपामाईन स्त्रवनेासे झाले.  

यावरून कंटाळा हा मानदसक नसनू त्यामागे आपल्या मेंदतूील चतेापारेषकांचा हात 

आह ेह ेजर आपण लक्षात ठेवले, तर त्यातनू बाहरे पडायला सोपे जाऊ शकते. कंटाळा 
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आला आह ेम्हणजे मेंदलूा नवे खाद्य हवे आह.े ते दमळाले की डोपामाईन स्त्रवेल आदण 

आपल्याला आनंद दमळाल्याचा अनभुव येईल.  

चला तर मग, मग हातातले काम वेगळ्या प्रकारे करायचा प्रयत्न करून बघा. तरीही 

कंटाळा सरत नसेल तर मग चक्क १५ दमदनटे सटु्टी घ्या. मोबाईल बघणयाव्यदतररक्त 

आपल्याला काय आवडते ते आपल्यालाच माहीत असते. संगीत ऐकणे, दचत्र काढणे, 

पथुतक वाचणे, दलदहणे, जे आवडते ते करा. काय आवडते तचे ठाऊक नसेल, तर एखादी 

नवीन गोष्ट करून बघा. दलदहणे हा कंटाळा घालवणयाचा उत्तम उतारा ठरू शकतो. दलदहता 

येत नसेल, तर दव्हदडयो तयार करा. व्यायाम करा. दीघयश्वसन करा. दमत्राला फोन करा. 

थोडक्यात काय तर, कामात बदल करा आदण कंटाळा दरू सारा. हा लेख दलदहतानाही  

कंटाळा घालवणे हा हते ूहोताच!   

   

§§§ 

 

लेखक : संजीवनी आफळे, शैक्षदणक संदभय गटात सहभागी.   

इ. मेल : saaphale@rediffmail.com 

 

(कळीचे शब्द  :  कंटाळ्याचे प्रकार, त्याचे नकारात्मक आणण सकारात्मक पररणाम, णिद्यार्थयाांना 

येणारा कंटाळा, कममचारीिगामला येणारा कंटाळा आणण त्यािरील उपाय, कंटाळ्यामागील मानणसक 

आणण शारीररक प्रणिया) 
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शैक्षणिक संदभभ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षणणक संदभम ह ेपालकनीती पररिाराच ेद्वैमाणसक ऑगस्ट १९९९ पासनू संदभम सोसायटी 

प्रकाणशत करत आह.े मराठीतनू चांगले णिज्ञान िाचायला णमळािे, शालेय ि 

महाणिद्यालयीन णिद्यार्थयाांच्या कुतहूलाला प्रोत्साहन णमळाि,े अनभुिांना जोडून असलेल्या 

णिज्ञानाची सहज ओळख व्हािी आणण समाजात िैज्ञाणनक दृणिकोन िाढािा,ह ेयाच ेउद्दशे 

आहते. 

२०१८ सालापासनू आम्ही शैक्षणणक संदभमची छापील आितृ्ती न काढता इ-अंक प्रकाणशत 

करत आहोत ि इमेल आणण व्हॉट्सॅपच्या माध्यमातनू िाचकांपयांत पोहोचित आहोत.  

आपल्याला आमच े अकं िाचायच े असल्यास आपला इ-मेल पत्ता आणण व्हॉट्सॅप 

िमांक(ऐणच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.comिर पाठिािा. दर 

आठिड्याला एक लेख ि दर दोन मणहने पणूम झाल्यािर आठ लेखांचा एकणित एक अंक 

अस ेआपल्याला पीडीएफ स्िरूपात णमळतील.  

www.sandarbhsociety.org या िेबसाईटला जरूर भेट द्या. जनेु अंकही त्यािर 

पीडीएफ स्िरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपिम णिनामलू्य आह,े पण आपण आपला सहभाग ऐणच्छक दणेगी रूपात संदभम 

सोसायटीकडे पाठि ूशकता. अणधक माणहती िबेसाइटिर उपलब्ध आह.े  

- संपादक मंडळ,शैक्षणिक संदर्भ व णवश्वस्त मंडळ, संदर्भ सोसायटी  
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