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सारांश : 

अचानक पण े उद्भवलेल्या साथीच्या आजाराने पणूण जगावर पररणाम झाला. मनषु्य प्राण्याचे पणूण आयषु्यमान बदलनू गलेे. 

व्यवसाययक, नोकरदार वगण सवाांवरच यवपरीत पररणाम झाला. त्यामध्ये यिक्षण प्रयिया ही ऑनलाइन माध्यमातनू चाल ू ठेवणे 

काळाची गरज बनत होते. ऑनलाइन क्लास चे यनयोजन अवलंब करण ेयामध्ये यिक्षक कुठे कमी पडले नाहीत. लॉकडाऊन मळु े

घरात बसनू रायहलेले यवद्याथी वचुणअल क्लास रूमच्या माध्यमातनू अध्ययन करू लागले. अध्ययना नंतरच्या उवणररत वळेमेध्ये 

यवद्यार्थयाांना समायोजन साधने, घरातच बसनू राहण,े िालेय वातावरणापासनू दरू राहणे यांसारख े बाबींमळु े त्यांच्या भावयनक, 

िारीररक, मानयसक आरोग्यावर पररणाम होऊ लागल्याचे पालकांच्या यिक्षकांच्या यनदिणनास आल्याने या संिोधन कायाणची यनवड 

करण्यात आली आह.े कारण लोकडॉन च्या दरम्यान मोबाईल फोन वळे घालवण,े यनयष्िय बसण ेआयण झोपण्यात घालवलेल्या 

तासांच्या संख्येत लक्षणीय वाढ झाली तर िारीररक हालचालींवर घालवलेल्या तासांची संख्या लक्षणीयरीत्या कमी झाली. याचा 

त्यांच्या मानयसक आरोग्या वरही पररणाम झाला आह.े 

बीज संज्ञा: Covid -१९, ताण व्यवस्थापन, शारीररक ताण-तणाव, अथथननवथचन  
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प्रस्तावना: 

लॉकडाऊन आणण covid-19 सारख्या साथीच्या आजाराच्या भीतीच्या वातावरणामध्ये जीवनशैली जळुवनू घणे्याच्या 

मानणसकतेमध्ये समायोजन क्षमता ची परुीकसर झाली. यामध्ये जगभरातील लाखो मलेु तयांचे कुटंुब शासनाकडून होणाऱ्या 

सामाणजक आणण आरोग्य संदभाातील णनयमांचे आणण णनबंधांचे काटेकोरपण ेपालन करणे. मलुांच्या भणवष्याचा  णवषय नाजकू बनत 

चालला आह े.शकै्षणणक, आरोग्य संदभाात दीघाकालीन पररणाम होऊ शकतात. यामध्ये शालेय वातावरणापासनू णवद्याथी वणंचत 

राणहले,शालेय क्रीडांगण, वगाखोल्या, णजम्नॅणशयम, मनोरंजनाचे वगा, कराटे आणण जडुो,णमत्र-मणैत्रणींना भटेण े तयांच्याशी संवाद 

साधण े, क्रीडांगणावर खेळ खेळण ेपणूापण ेबंदच राणहले . तयामळेु णवद्याथी मानणसक  आणण भावणनक अणथथर होत आह े. ऑनलाईन 

क्लास च्या वाढतया सौजन्य मळेु आणण पयावके्षण णशवाय मोबाईल फोनचा वापर,सोशल मीणडयाच्या व्यसनामळेु मलुांचे झोपेच े

चक्र ही णवथकळीत झाले आह े णवथकळीत झाले. शारीररक हालचाल,व्यायामाचा अभाव,आतमणवश्वास व आकलनशक्ती चा 
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अभावयांमळेु मानणसक तणावात ही भर पडतच आह.े णवद्याथी  घरी बसल्या कारणाने पाल्याच्या मानणसक आणण शारीररक आरोग्य 

मध्ये होणाऱ्या बदलाबद्दल जागरूक असण ेआवश्यक आह े . पालकांची नजरेतनू प्रश्नावली माध्यमातनू णवद्यार्थयांच्या मानणसक 

,शारीररक आरोग्यावर काय पररणाम होतो ह ेतपासण्यासाठी मदत होईल. 

गरज आदण महत्त्व: 

१. प्रौडांपेक्षा लहान मलुांवर covid-19 च्या lockdown मळेु मलुांच्या आरोग्यावर थेट पररणाम होत आह.े 

२. शालेय वातावरणापासनू णवद्याथी वणंचत राणहले असल्याने बौणिक शारारीक, मानणसक आणण भावणनक णवकास होण्यास 

अडथळे णनमााण झाले आहते. 

३. णवद्यार्थयांच्या सवांगीण णवकास होण्याच्या वयामध्येcovid-19 च्या lockdown मळेु णनमााण होणाऱ्या कारणांचा शोध होणे 

गरजचेे आह.े 

४. णवद्यार्थयााच्या मानणसक आणण शारीररक ताण कमी करण्यासाठी कोणतया उपायांचा अवलंब करता येईल ह ेजाणनू घणे्यासाठी 

सदर संशोधन होण ेगरजचेे होते. 

५. णवद्यार्थयााच्या मानणसक आणण शारीररक ताणाची कारण ेलक्षात आल्यास तयावर उपाय करण्यास सदर संशोधन णदशादशाक ठरेल 

म्हणनू ह ेसंशोधन महतवाचे आह.े 

६. णवद्यार्थयााच्या मानणसक आणण शारीररक ताण कमी करण्यासाठी कोणते उपाय योजता येतील ह े लक्षात आल्यास तयामध्ये 

सधुारणा करण्यकामी सदर संशोधन मागादशाक ठरेल म्हणनू ह ेसंशोधन महतवाचे आह.े 

समस्या दवधान: कोणवड -१९ मध्य ेणवद्यार्थयांच्या मानणसक आणण शारीररक ताण व्यवथथापनाचा अभ्यास 

कायाात्मक व्याख्या:  

दवद्याथी : Covid -१९ मळेु घरी असणारे माध्यणमक शाळेतील मलुी आणण मलेु. 

मानणसक ताण : आळस , णचडणचडपणा , एकाग्रतेचा अभाव , नैराश्य ,णचंता, न्यनूगडंयां सारख्या भावनांचा संच 

शारीररक ताण: डोळयांवर ताण , झोपेच्या वळेेमध्ये झालेला बदल , डोकदखुी , थकवा, मानदखुी ,पाठदखुी,  जवेणाची वळे व 

प्रमाण ,एकाच णठकाणी बसण्याचा कालावधी , शारीररक वजनातील बदल , पाय दखुीचा त्रास यासारख्या शारीररक व्यधींचा संच 

उदिषे्ट: 

१. Lockdown  दरम्यान मलुांना भडेसावत असलेल्या शारीररक ताणाची समथया ओळखण.े 

२. Lockdown  दरम्यान मलुांना भडेसावत असलेल्या मानणसक ताणाची समथया ओळखण.े  

३. पालकांमधील पाल्याच्या शारारीक, मानणसक ताणाच्या समथयांबद्दल जागरूकतेचे मलु्यांकन करण.े 

व्याप्ती: 

१. सदर संशोधन पणु ेपररसरातील शहरी शाळामधं्ये णशकत असण्याऱ्या इयत्ता ७ वी च्या णवद्यार्थयांशी संबंणधत आह.े 
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२. सदर संशोधनाच ेणनष्कषा शहरी भागातील शाळेतील णवद्याथांना लाग ूपडतील . 

मयाादा : 

सदर संशोधन पणु ेपररसरातील शहरी मराठी माध्यमाच्या शाळामधं्ये णशकत असण्याऱ्या इयत्ता ७ वी च्या णवद्यार्थयां परुतेच मयााणदत 

आह.ेसदर संशोधन पणु े पररसरातील शहरी मराठी माध्यमाच्या शाळामधं्ये णशकत असण्याऱ्या इयत्ता ७ वी च्या णवद्यार्थयांच्या 

शारीररक ,मानणसक ताणाच्या समथयां परुतेच मयााणदत आह.े सदर संशोधनाच े णनष्कषा णवद्यार्थयांनी माणहती संकलन साधनाला 

णदलेल्या प्रणतसादावर अवलंबून आहते. सदर संशोधन २०१९-२० या शैक्षणणकवषाा परुतेच मयााणदत आह.े 

संशोधन पद्धती: 

प्रथततु ससंशोधन सवके्षण पितीने करण्यात आल.े 

नमुना दनवड: 

जनसंख्या: पणु ेपररसरातील शहरी शाळामधं्ये णशकत असण्याऱ्या इयत्ता ७ वी च्या वगाात णशकणाऱ्या सवा णवद्याथी ही सादर 

संशोधनाची जनसंख्या आह.े 

नमुना: पणु ेपररसरातील शहरी शाळामधं्ये रमणलाल हायथकुल ,हडपसर ,पणु ेयेथे णशकत असण्याऱ्या इयत्ता ७ वी च्या वगाात 

णशकणाऱ्या २०० णवद्यार्थयांची णनवड करण्यात आली आह.े 

मादहती संकलनाची साधने: 

प्रथततु संशोधनात संख्याशास्त्रीय साधन म्हणनू शकेडीवरीचा उपयोग केला आह.े प्रतयेक णवधानाला शकेडा णकती टक्के णवद्याथांनी 

प्रणतसाद णदला यावरून तयाचे अथाणनवाचन आणण णनष्कषा काढले आहते. 

संशोधनाची कायावाही: 

प्रासंणगक पितीने माणहती संकलनासाठी नमनुा म्हणनू २०० णवद्यार्थयांची णनवड केली.  

संशोधनाची कायावाही: 

प्रासंणगक पितीने माणहती संकलनासाठी नमनुा म्हणनू २०० णवद्यार्थयांची णनवड केली. १५ णवधाने शारीररक व मानणसक ताणाची 

कारण ेअसलेली पडताळा सचूी तयार केली. पालकांना पाल्याच्या शारीररक आणण मानणसक ताणाच्या णनरीक्षणाची पडताळा सचूी 

दणे्यात आली.पडताळा सचूी ऑनलाईन गगूलच्या माध्यमातनू पालक आणण णवद्याथााना सोडवण्यास १५णमणनटांचा कालावधी दउेन 

सोडणवण्यासाठी णदली गलेी.पडताळा सचुी सोडवण्यास दऊेन पणूा झाल्यावर प्रतयेक णवधानाला शकेडा णकती णवद्याथांनी प्रणतसाद 

णदला याची नोंद केली. सदर णनरीक्षणावरून अथाणनवाचन केल ेव अणंतम णनष्कषा काढल.े णनष्कशाानंतर संबंणधत साणहतयाच्या  

णनष्कषांची चचाा केली. 

संशोधनाचे फदलते: 

१. उणद्दष्ट क्र. १. COVID-19 च्या दरम्यान णवद्यार्थयांच्या मानणसक वतानात बदल होऊन मानणसक तनवा मध्ये वाढ झाल्याचे 
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२.  णनदशानास आले आह.े ऑन लाइन वगा ह्या संकल्पने मळेु णवद्याथी पररणथथतीशी समायोजन साध ू शकत नसल्याने 

णचंता,णचडणचडी थवभाव बनत आह ेतसेच ऑनलाइनच्या माध्यमातनु सवाच घटकाचे पणूा आणण व्यवणथथतररतया आकलन होत 

नाही म्हणनू दखेील आतमणवश्वासाचा अभाव, घरामध्येच बसून बसनू आळशी थवभाव बनत चालला आह.े 

३. उणद्दष्ट क्र. २. COVID-19 च्या दरम्यान णवद्यार्थयांच्या शारररीक वतानात बदल होऊन शारीररक ताणामध्ये वाढ झाल्याचे 

णनदशानास आले आह.े थक्रीन टाईम वाढल्यामळेु डोळयावर ताण पडत आह,े मानदखुी,चक्कर, पाठदखुी,, पायदखुी, थकवा 

यांसारख्या शारीररक समाथया णनमााण होऊन तयावर णवद्यार्थयांकडून समथयेचे णनराकरण करतान आल्याने तान  णनमााण झाला 

आह.े जाथत काळ एकाच णठकणी बसनू राणहल्याने शारीररक वाजनमध्ये वाढ झाली असनू जवेणाच्या वळेा आणण पिती 

णवथकळीत झाली आह.े 

४. उणद्दष्ट क्र. ३. COVID-19 च्या दरम्यान आपल्या पाल्याच्या मानणसक आणण शारररीक वतानात बदल होऊन ताण येत असल्याचे 

पालकांच्या णनदशानास आले आह.े तयानसुार पालकांकडून योग्य ते उपचारातमक बाबी पालकांकडून हते ूपरुथकार केल्या गले्या 

आहते. तयामध्ये प्रामखु्याने पाल्याचा छंद णशणबरात प्रवशे घेण,े डॉक्टर, णशक्षक याच्याकडून शारीररक आणण मानणसक ताण 

व्यवथथापन संदभाात मागादशानपर चचाा करण.ेमलुाच्या शारीररक आणण मानणसक वतान बदलबद्दल जागरूकअसल्याचे णदसनू 

आल.े 
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