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आयु�ातील अनेक �कार�ा ताण-तणाव-�ासांना एकेक�ाने सामोरे जात असता, या त�णांम�े दुः ख,
िचंता, भीती, थकवा, राग, अगितकता, अ��थता आिण नैरा� वाढते आहे, �त:�ा मनाशी सात�ाने
झगडत राहा�ाने �ांना थकवा येत आहे. ही सामािजक �ा�ा�ा ��ीनेही िचंतेची बाब आहे.

‘गे�ा दोन वषा�म�े ती कोणाशीच फारशी बोलली न�ती. एकटी-एकटी रहात असे. या कालावधीम�े
ितने चार नोक�या बदल�ा हो�ा. �ाने मला फसवले इथपासून माझीच चूक होती, मला जग�ाचा
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अिधकारच नाही, इथवर सव� िवचार क�न झाले होते. �ेक-अप होऊन आता दोन वष� उलटली होती,
पण ितला होणारा �ास कमी होत न�ता.’

ल��िगकता आिण मन यांचा
एकमेकांशी अगदी जवळचा संबंध
आहे, हे आप�ाला सवा�ना माहीत
आहेच. िवशेषतः  वयात ये�ापासून
आपण ते अनुभवलेले आहे. तरीही
ल��िगक �ा� आिण मानिसक
�ा�, या दोन गो�ी नेहमी
वेगवेग�ा ठेवून �ां�ाकडे पािहले

जाते.  खरे पाहता, �ा एकच जरी नस�ा तरीदेखील एकमेकीवंर कमालीचा प�रणाम करणा� या
आहेत.

‘युथ इन ट� ा��झशन’, संशोधनाम�े आ�ी सव� सहभागीनंा, िकमान दोन आठवडे िकंवा �ा�न अिधक
काळ कधी सात�ाने िनराश वाटले आहे का, या काळात दैनंिदन कामांसकट सव�च गो�ीवंर �ाचा
प�रणाम झाला आहे का, या जोडीने काही शारी�रक प�रणाम वा ल�णेही िदसत होती का, असे  ��
िवचारले होते.

कशाचे तरी ता�ुरते दुः ख होणे, वाईट वाटणे आिण नैरा� यातील फरकासह ते समजून घे�ासाठी हे
�� होते. तसेच �ांनी �तः ला कधी काही इजा क�न घेतली होती का याब�लही आ�ी बोललो. ही
इजा �तः ला शारी�रक वेदना देणे, इथपासून ते आ�ह�ेचा �य� करणे येथपय�त कोण�ाही �कारची
असू शकत होती.

हे सव� अनुभव ल��िगकतेशी कुठ�ा �कारे जोडलेले होते का, यािवषयी देखील आ�ी िवचारले होते.

नैरा�ासाठी नेहमी काही ठोस, सांगता ये�ासारखे कारण असतेच असे नाही. परंतु काही वेळेला �ाचे
मूळ वेगवेग�ा घटनांम�े असू शकते, अनेक घडामोडीचंा �ावर प�रणाम असू शकतो.

संशोधनांमधील सहभागी ं�पैकी ंअनेकांचे नैरा�ाचे अनुभव �ां�ा ल��िगकतेशी �णजेच ना�ांशी,
ना�ामधील अनुभवांशी, नाते तुट�ाशी, ल��िगक अ�ाचारां�ा अनुभवांशी आिण हो, ल��िगक कलाशीही
जोडलेले होते. (मुलगे व मुली सोडून इतर िलंगभाव मानणा�या फार कमी ��ी या अ�ासात सहभागी



झा�ा हो�ा �ामुळे ब�तेक सव� आकडेवारी, ही या दोनच िवभागांब�लची असलेली िदसेल. परंतु या
सव� जो�ा िभ�िलंगी ना�ात असले�ा हो�ा  असे नाही. १०% �ा आसपास जो�ा समिलंगी देखील
हो�ा.)

आम�ा नोदंीमं�े  ३८% मुल�ांनी आिण ६७% मुलीनंी आयु�ात कधी ना कधी नैरा�ाचा सामना
के�ाचे सांिगतले. तसेच ४% मुल�ांनी आिण १६% मुलीनंी �तः ला कुठ�ा ना कुठ�ा �कारे इजा
केली होती, हेही सांिगतले आहे. यातील जवळपास ६७% घटना या �ां�ा ल��िगकतेशी कुठ�ा ना
कुठ�ा �कारे जोडले�ा हो�ा. ही कारणे अनेक आहेत आिण ल�वेधक आहेत.

ब�तेक जणांनी जोडीदारासमवेत नाते तुटणे हे कारण सांिगतले. �ािशवाय ना�ामधील िहंसा,
जोडीदाराकडून झालेली फसवणूक, सारखी होणारी भांडणे, नाकारले जाणे, काम व ना�ाम�े िनमा�ण
होणारा ताण, कुटंुबीयांसोबतचे संबंध, घर�ा अडचणी आिण इतरही अनेक.

यांतील फ� ४०%जणांनी  नैरा�ा�ा आजारासाठी  कुठलीतरी मदत घेतली होती (समुपदेशक,
मनोिचिक�क अथवा स�ागार) पण बाकी ब�तेक जण कुणाशीही बोलले न�ते.

समाजात अनेक वषा�पासून पु�षस�ाक प�ती �जलेली आहे. नातेसंबंधात�ा या असमान �थानांचे
�ितिबंब ल�ानंतर�ाच नाही, तर ल�ाआधी�ा ना�ातही पडते. आप�ा या आकडेवारीतूनही ते
समोर येत आहे.

नातेसंबंधांमधील स�ा, िनयं�ण, मालकीह�ाची भावना यांसार�ा गो�ीमंधून िहंसा हो�ाची श�ता
खूप असते. इतकेच नाही तर ब�याचदा ती िहंसा आहे की नाही, हे कळायलाही माग� नसतो. िहंसा हा
ना�ाचा जणू एक भागच आहे, असे बरेच जण समजतात. कधीकधी मालकीह�ासार�ा वागणुकीस
यो�देखील समजले जाते.

पण जोडीदारा�ा अशा वाग�ाशी जमवून कसे �ायचे, हे देखील कळणे अवघड जाते. नाते
तुट�ाब�ल असले�ा भीतीमुळे शारी�रक अ�ाचारासार�ा गो�ीदेखील सहन के�ा जाऊ शकतात.
‘आजकालची मुले कपडे बदल�ा�माणे नाती बदलतात’ यासार�ा ताशे� यांमधून आिण मा�मांमधील
शे�यांमुळे नाती आहेत, तशी �ातील िहंसेसकट चालू ठेवणे चालू राहते.

खरे तर ‘नाते तुटणे’ हा ना�ा�ा �ि�येतील एक मह�ाचा आिण कधीकधी आव�क आिण अिनवाय�
िनण�य असू शकतो. ‘�ेक-अप’�ा कारणांनाही कमी-जा� ठरव�ाचे कारण नाही. कुठले कारण



मह�ाचे, कुठले
�ु�क हा जगाने
घे�ाचा िनण�य नाही.
पण या जगा�ा मतांचा
प�रणाम आप�ा
ना�ांकडे पाह�ावर
िनि�त होत असतो.

‘जवळ�ा ना�ातील
िहंसा’ या िवषयावर
सहभागीशंी बोलत असता, तु�ी िकंवा जोडीदाराने दुस�यावर बंधने घातली होती का, िनयं�ण ठेवले
होते का, फसवणूक केली गेली होती का, याब�ल आ�ी िवचारले. जवळपास १५% लोकांनी �ां�ावर
बंधने घातली गे�ाचे सांिगतले.

“या सव� गो�ीचंा मला �ास ज�र होत होता पण ना�ात हे होणारच असे �तः ला सांगत मी �ािवषयी
फारसे काही बोलले नाही. पण आ�ा एकेक मु�ा उलगडून पहात असताना, हे ल�ात येते की ही
देखील एक �कारची िहंसाच आहे, �ािवषयी मला कधीच गंभीरपणे बोलता आले नाही. िम�मैि�णीनंा
सांिगतले तर ते मा�ा जोडीदारास वाईट ठरवून मोकळे �ायचे. तेही मला नको होते. �ामुळे तोही
माग� न�ता.” असे एकीने यावेळी सांिगतले.

मुलां�ा तुलनेम�े मुलीनंी भाविनक िहंसेस अिधक सामोरे गे�ाचे मांडले (६२%). �ाम�े �ामु�ाने
मालकी गाजवणे, ई�ा�-म�र �� करणे, असुरि�त वाट�ाचे सांगणे, हे घडत होते. ब�याच मुलीनंी
असेही सांिगतले की िभ�िलंगी ��ीशी बोलणे, एखा�ा ठरािवक ��ीशी बोलणे, िम�मंडळीसंोबत
बाहेर जाणे, सोशल मीिडयावर ठरािवक ��ी�ंा �� ड �र�े�्स अ ॅ�े� करणे, काही प�तीचे कपडे
घालणे यावर िनयं�णे होती.

“माझा जोडीदार मी जाईन ितथे-ितथे सोबत येई, माझा पासवड� शेअर कर�ाचा आ�ह धरे आिण
सोशल मीिडयावरील सव� संभाषणे तपासत असे”, अशा �कार�ा घटना अनेकजणीनंी सांिगत�ा.
अिधक क�न मुलीनंी हे नोदंवलेले असले तरीदेखील मुलांनी देखील या �कारचे अनुभव मांडले.

या प�ती�ा िनयं�णामुळे अनेकांनी नाती तुट�ाचेही सांिगतले. एका मुलीने सांिगतले, “माझा बॉय�� ड
दररोज मा�ावर नजर ठेव�ासाठी कॉलेजम�े यायचा. �ाने मला सव� िम�मैि�णीशंी नाते तोडायला



लावले. मुलीशंीदेखील! कारण �ाला वाटत होते की �ा �ा�ािवषयी�ा वाईट गो�ी मला सांगतील.”

यािशवाय मनाला लागेल असे बोलणे, कमी समजणे याप�तीची िहंसा देखील मुलामुलीनंी मो�ा
�माणावर नोदंवली. (१२%, �ातील ६२% मुली हो�ा.)

“मला तो सारखा मा�ा जाडीव�न बोलायचा. रोज दोन तास पळायला लावायचा. मा�ा
िदस�ाव�न टोमणे मारायचा. इतकंच नाही तर �ाने �ा�ा घरी आम�ािवषयी सांग�ास नकार
िदला होता. ‘तू बारीक झालीस आिण रंगाने उजळलीस तरच तु�ाब�ल घरी सांगेन’ असे �णायचा.”

ब�याचदा या ��पा�ा वत�नास िहंसा समजले जात नाही.

पण हे वत�न िनि�तपणे भाविनक���ा थकवणारे असू शकते, कोणाही ��ी�ा �-�ितमेसाठी ते
अ�ंत घातक आहे व �ा ��ीचे दैनंिदन जीवनदेखील ते िबघडवून टाकू शकते. ते िहंसकच आहे.

मुलामुलीनंी जवळ�ा ना�ांम�े थो�ा �माणात (४%) ल��िगक िहंसाही नोदंवली. इ�ा व संमती
नसताना फोनवरती ल��िगक���ा उ�ेिजत करणारे बोलायला लावणे, सूचक संदेश पाठवणे, नको
असले�ा प�तीने शारी�रक संबंध ठेव�ासाठी वारंवार िवचारणे िकंवा तसे संबंध करायला भाग
पाड�ाचा �य� करणे, या कृती ल��िगक िहंसेम�े समािव� हो�ा. या प�ती�ा कृती मुलीनंी अिधक
�माणात नोदंव�ा (८६%). 
�ा मुली�ंा बाबतीत ल��िगक िहंसेचे अनुभव होते �ां�ा बाबतीत, कुटंुबाम�े �सनांचे �माण अिधक
असणे, पालकांकडून झालेली शारी�रक िहंसा, पालकांमधील भांडणे याचेही �माण अिधक िदसले.

मुलामुलीनंी काही �माणात शारी�रक िहंसादेखील नोदंवली. जोडीदाराचे सारखे-सारखे आ�मक वत�न,
एखादी व�ू वा हात उगारणे, हे सव� शारी�रक िहंसेचेच �कार होते.  तसेच ��� इजा करणे हा देखील
या शारी�रक िहंसेचा भाग होता. साधारणपणे ७% लोकांनी याप�तीची िहंसा नोदंवली �ांपैकी ७३%
मुली हो�ा. ना�ामधील िहंसेचे हे िच� अ��थ करते. या िवषयास तोडं फोड�ाची गरज अधोरे�खत
करते. 
नाते हा त�ण मुलां�ा आयु�ातील एक मह�ाचा भाग आहे. �ा�ा जोडीने त�ण मंडळी आयु�
िशकत आहेत, वाढत आहेत, एकमेकांना जग�ाम�े आधारभूत ठरत आहेत, एकमेकांसोबत मै�ी व
�ेमाचे जग िनमा�ण करत आहेत, ना�ां�ा जोडीने येणारे छोटेमोठे �� उकलून पहात आहेत. �ाच
वेळी ते ना�ा�ा पारंप�रक अथा�ना �� िवचारत आहेत. �ां�ाशी कधी उघड तर कधी मनात�ा



मनात झगडत आहेत आिण या सवा�सोबत येणारे ताण पोटात घेऊन वावरत आहेत. यामधे ना�ात�ा
िहंसेचाही भाग कमी अिधक �माणात आहे.

असे असूनही या सग�ाब�ल बोल�ास, संवेदनशीलपणे �णणे ऐकून घेणा�या, �ातला खाजगीपणा
संभाळणा�या, �� सोडव�ासाठी मदत करणा�या अशा फारशा जागा मा� उपल� नाहीत. �ामुळे
आयु�ातील अनेक �कार�ा ताण-तणाव-�ासांना एकेक�ाने सामोरे जात असता, या त�णांम�े
दुः ख, िचंता, भीती, थकवा, राग, अगितकता, अ��थता आिण नैरा� वाढते आहे, �त:�ा मनाशी
सात�ाने झगडत राहा�ाने �ांना थकावट येते आहे. ही सामािजक �ा�ा�ा ��ीनेही िचंतेची बाब
आहे.

ल��िगकता, �जनन आरो�, �ािवषयीचे िनण�य व अनुभव या सग�ाब�ल ��, िचंता आिण अडचणी
िनमा�ण होणे हे साहिजकच आहे. �ािवषयीची मािहती, �ान हे ��ेकापय�त पोचायलाच हवे. ल��िगक
जोडीदार असावा/असावी िकंवा नाही, कोण असावा/असावी, कोण�ा िलंगभावाचा असावा/असावी, ल�
करायचे िकंवा नाही, बाळाला ज� �ायचा िकंवा नाही, नातेसंबंधांम�े आप�ाला काय मा� आहे व
काय सव�था अमा� आहे, िहंसा कशास �णायचे, ितला कशा�कारे तोडं �ायचे या ��ांची उ�रे
शोध�ास ��ेकास जागा तरी िमळायलाच हवी.

यातली मु� अडचण अशी आहे की जीवनात�ा नाते, ल��िगकता यासार�ा अ�ंत मह�ा�ा
मु�ांसाठी मुलामुलीनंा तयार करायला हवे, हा मह�ाचा िवषय आप�ा सामािजक जडणघडणीत
कुठेच  नाही. िश�णात, पालकांशी होणा� या संवादात याब�ल गांिभया�ने बोलणे होत नाही. मु�त:
िच�पट आिण काही �माणात सािह� यातून आपले नातेिवषयक िश�ण होते आिण ल��िगकतेब�ल तर
काही स�ाननीय अपवाद वगळता समजदार संवादाचा तो िवषयच मानला जात नाही.

�तः �ा वागणुकीचा पुनिव�चार करणे, �ात काही अडचण अस�ास ती बदलणे, गरज पड�ास
�ासाठी इतरांची मदत घेणे, आप�ा जोडीदाराशी ल��िगकतेसह सव� िवषयांवर मोकळेपणाने,
संवेदनशीलतेने चचा� करणे यांपैकी काहीच आप�ाशी कोणी स� �व�थेम�े ना बोलते आिण ना
आपण �ासाठी तयार असतो.

खरे तर हे ‘िश�ण’ मह�ाचे आहे.

जरी ��ेक ना�ाचा अनुभव वेगळा असतो आिण अनुभवािशवाय िशकलेले ता��क �ान दरवेळी ितथे
कामी येतेच असे नाही, हे खरे असले तरीदेखील ते आप�ा सु�ढ, आनंददायी ल��िगक व मानिसक



आरो�ासाठी व आयु�ासाठी उपयोगाचे आहे. इतकेच नाही तर तो आपला अिधकारदेखील आहे.

�ामुळे यासाठी�ा औपचा�रक – अनौपचा�रक जागा असायला ह�ात आिण �ा सुरि�त असणे
देखील गरजेचे आहे. अशा जागा �तः �ा ह�-जबाबदारीची जाणीव क�न देणा�या, आप�ा ��ाचे
��प समजून ते �तः चे �तः  सोडवता यावेत, यासाठी मदत करणा�या असा�ात. वेळ पड�ास
वै�कीय मदत करणा�याही असा�ात, वय, ल� झालेले आहे अथवा नाही, िलंग – िलंगभाव यासार�ा
कुठ�ाच गो�ीवंर मत अवलंबून न ठेवणा�या असा�ात.

कधीकधी आपले �णणे नुसते ऐकून घेणारी जागादेखील हवी असते. आमची ही दोन तासाची मुलाखत
संप�ावर एक मुलगी �णाली, “बोलून बरं वाटलं. िकती िदवसांनी कोणाशी तरी �तः ब�ल बोलले.
िदवस��िदवस कोणाशीच बोलणे होत नाही.” िकतीतरी जणांनी हेच सांिगतले की �ांना कोणाशीतरी
बोलायला हवे होते.

खोली भा�ाने घेऊन एकटे िकंवा इतरांसमवेत आिण कधी कधी तर च� कुटंुिबयांसमवेत राहात
असणा�यांनाही महािव�ालय, कामा�ा वेळा यां�ा पसा�याम�े अनेकदा इतरांशी संवाद साधायलाही
िमळत न�ता. कामा�ा जागी येणा�या अडचणी, ताण हे सु�च राहत होते, डेिटंग करत अस�ास
ता�ुरते कोणीतरी भेटत असे, पण मनातले बोलता येईल असे कोणीच नाही. घरी, कुटंुिबयांशी,
नातेवाईकांशी ब�तेक गो�ी बोलणे तर अश�च!

मानिसक वा/आिण ल��िगक �ा�ासाठी मदत मागणे, हे आप�ाकडे अजून िततकेसे �ढ नाही.
�ा�ासाठी मदत वा उपचार घेतले जातात, तो एखादा मोठा आजार झा�ावरच. आपले दैनंिदन
ताणतणाव व �� यािवषयी बोलणे हेदेखील आप�ा �ा�ाम�ेच येते याकडे दुल�� केले जाते. �ास
ब�याचदा कमी लेखले जाते. पण अशी मदत कुठेच उपल� नस�ाचे प�रणाम वाटतात िततके साधे
नाहीत. पण हा ताण ब�याचदा िनयं�णाबाहेर असू शकतो, �ातून बाहेर पड�ासाठी खूप काळ लागू
शकतो व �तः चे �तः  �ातून बाहेर पडता येतेच असे नाही. अशावेळी मोकळेपणाने मदत मागणे-देणे
व मानिसक व ल��िगक �ा�ाभोवती िनमा�ण झालेले िनिष�तेचे, गूढतेचे आिण गु�तेचे वलय मोडून
काढणे अ�ंत गरजेचे आहे.

(लेखाचे छायािच� �ाितिनिधक ��पाचे)

�मशः



(या अ�ासाशी संबधीत वेब िसरीज ‘सेफ जन�ज’, येथे पाहता येईल.)

मै�ेयी, त�ण मुलामुलीसंमवेत �ां�ा ल��िगक व मानिसक �ा�ासाठीचे काम करतात. (�यास
आरो� गटा�ा सहकाया�ने)

‘नातेसंबंध आिण ल��िगकता’, या मािलकेतील सव� लेख वाच�ासाठी मै�ेयी असा सच� �ा िकंवा नावावर
��क करा.

(�यास आरो�गट या सं�थे�ारे युथ इन ट� ा��झशन संशोधना�ा अनुभवावर आधा�रत ‘ने�्स’ (Non-

judgemental, Empowering, Self-reflective, Technology-assistes Spaces) अशी मोफत
�व�था सु� केलेली आहे, जेथे त�णांना आप�ा ��ांब�ल बोलता येईल. हे बोलणे पूण�पणे गोपनीय
असेल व ने�र (संवेदनशीलपणे ऐकून घेणारी ��ी) �ांचे �� सोडव�ास मदत करेल, गरज
पड�ास �ांना एखा�ा आरो�सेवेशी जोडून देता येईल. 7775004350 हा भेटीची वेळ
ठरव�ासाठीचा संपक�  �मांक आहे. )
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