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नवद्ताथथी नमत्रतांनो,
इ्त्तया बयारयावीच्या वगया्ट्त ्तुमियां सवयाांचे सवयाग्त आिे. ्यानसशयासत्र ्या हवर्याचे पयाठ्यपुस्तक ्तु्च्या िया्ती 

िे्तयानया आमियालया हवशेर आनिं िो्त आिे. 
्यानवी ्नयाचया, ्ेंिूचया आहर ्ुख््तः ्यानवी व्त्टनयाचया अभ्यास ्यानसशयासत्र ्या हवर्या्त केलया िया्तो. 

कुठलीिी क्ृती, हवचयार कर्तयानया नक्की ्यानवी ्ेंिू्त कया् घि्ेत? व कोरत्या कयाररयांच्या आियारे प्रत्ेक व्क्ती 
िी इ्तर व्क्ती पके्षया हभन्न व्त्टन कर्ेत? भयावनया व हवचयार िे ्यानवी व्त्टनयावर कसया परररया् कर्तया्त? ्यानहसक 
स्स्या व आियार कसे उद्भव्तया्त? त्या्यागची कयाररे व उपचयारपद्ध्ती ्यंाचया स्यावेश ्या हवर्या्त िो्तो. प्रत्ेक 
व्क्तीलया आ्ुष्या्त कयािी रपप्यांवर सलल्याची, ्याग्टिश्टनयाची, स्िून घेण्याची, गरि भयास्ते. ्तसेच ्या ्तयारिन् 
व असुरहक्ष्त िीवनपद्ध्ती्ुळे ह्तलया अनेक स्स्यांनया सया्ोरे ियावे लयाग्ेत, अशया वेळी ्यानस्तजज्ञ, स्ुपिेशक व 
्याग्टिश्टक िया त्या व्क्तीलया एक सक्ष् व्क्ती मिरून उभे करण्यास ्ि्त कर्तो. कररअरच्या हवहवि सिंी असरयारे 
िे क्षेत्र आिे.

सया्याहिक शयासत्रया्ध्े िरी िया हवर् ्ोिलया िया्त असलया ्तरी, ्ुलभू्त शयासत्रयासयारखयाच िया हवर् आिे. 
्ुख्तवे व्क्ती अभ्यास व सववेक्षरयावर ्या्त भर हिलया िया्तो. कयारर प्रत्ेक व्क्तीनुसयार स्स्या, स्स्ेचे सवरूप, 
उपचयार, स्ुपिेशन पद्ध्ती िी वेगळी ठर्त अस्ेत. त्या्ुळे ह्त्तकेच िबयाबियारीचे िे क्षेत्र आिे कयारर इ्े प्र्ोग, 
प्र्ोगयाचे सयािन व ्याध्् िी ्ेर व्क्ती आहर ह्तचे व्त्टन अस्ते. ्या अभ्यासया्त सदै्धयांह्तक ्तसेच प्रयात्हक्षकयावर 
आियारर्त हशक्षर हिले िया्ते. ्तसेच हवर्यानुसयार क्षेत्र अभ्यास िी करयावया लयाग्तो. कयािी कयाळ कया्या्टनुभव (इंरन्टहशप), 
संशोिन प्रकलप करयावे लयाग्तया्त. ्यानसशयासत्री् चयाचण्या, हसद्धयां्त, आियार, उपचयारपद्ध्ती व संशोिनपद्ध्ती 
्यांचया अभ्यास करयावया लयाग्तो.

अकरयावी्ध्े ्या हवर्याशी ्तु्ची ्तोंिओळख झयाली आिे. ्या वरषी पयाठ्यपुस्तकयाची रचनया िी 
्यानसशयासत्रयाबद्दल अहिक सपष््तया ्ेण्याच्या उद्दे््याने करण्या्त आली आिे. अनेक क्ृतीं्तून ्ुतमिी िया हवर् 
हशकरयार आिया्त. ्या सव्ट कृ्ती ्तुमिी आविू्टन करया. ्या क्ृती ्तु्च्या हवचयारप्रहक्र्ेलया चयालनया िे्तील. 

पयाठ्यपुस्तकया्त अनेक छोट्या छोट्या उपक्र्यांचया स्यावेश केलेलया आिे. त्या उपक्र्यां्तून ्तुमिी बरेच कयािी 
हशकरयार आिया्त. हिलेलया प्रकलप, त्याचंी कया््टवयािी व त्या िरम्यान आव््क असरयारी कृ्ती ्ुतमिी सव्त: 
कयाळिीपूव्टक करया. ्तसेच आव््क ्ते्े ्तु्च्या प्रयाध्यापकयांची, पयालकयांची व वगया्ट्तील सिकयाऱ्यांची ्ि्त घ्या. 
आिच्या ्ंतत्रज्ञयानयाच्या वेगवयान ्ुगया्त संगरक, स्यार्टफोन िे ्तर ्तु्च्या पररच्याचे आिे्तच.  पयाठ्यपुस्तकया्त 
हिलेले बयार कोि ्तसेच ऑनलयाईन उपलबि असलेल्या ्याहि्तीचया ्तुमिी पुस्तकयालया पूरक मिरून उप्ोग केल्यास 
अध््न सुकर िोईल. पयाठ्यपुस्तक वयाच्तयानया, अभ्यास्तयानया आहर स्िून घे्तयानया ्तुमियांलया त्या्तील आविलेलया 
भयाग ्तसेच अभ्यास कर्तयानया ्ेरयाऱ्या अिचरी, पिरयारे प्र्न आमियांलया िरूर कळवया.  

्तुमियांलया ्तु्च्या शैक्षहरक प्रग्तीसयाठी ियाहि्टक शुभेचछया !

    (नववेक गोसतावी)
पुण े                  संितािक
हिनयांक : २१ फरेिुवयारी, २०२० ्ियारयाष्ट्र रयाज् पयाठ्यपुस्तक हनह््ट्ती 
भयार्ती् सौर ः २ फयालगनु, १९४१ अभ्यासक्र् संशोिन ्ंिळ, पुरे.

प्रस््तावनता



अ.क्र. घटक अधययन उद् दीष्ट्े

1. मतानसशतास्त्र ः 
एक 
नवज्तानशताखता

l  हवज्ञयान मिरून ्यानसशयासत्रयाचया इह्तियास स्िून घेरे. 
l   ्यानसशयासत्रया्तील हवहवि संशोिन पद्ध्तींची ्याहि्ती व त्यांची वैहशषट्े ियारून घेरे. 
l  ्यानसशयासत्र एक हवज्ञयान मिरून प्रस्हप्त करण्या्त ्ेरयारी आवियाने स्िून घेरे. 
l  ्तक्कसंग्ती िी संकलपनया आहर ्तक्कसंग्त व्क्तीची वैहशषट्े स्िून घेरे.

2. बुद ्नधमत्ता l  बुशद्ध्त्तया हवर्क हवहवि दृष्ीकोन सयारयांहश्त कररे व त्यांचे वर्टन कररे व बशुद्ध्यापनयाचया इह्तियास प्रयात्हक्षकयाद्यारे 
    स्िून घेरे. 
l  बुशद्ध्यापन चयाचण्यांचे हवहवि प्रकयारयां्त वगषीकरर कररे. 
l  बुशद्ध्यापन चयाचण्यांचे हवहवि प्रकयारयांचे फया्िे वव हवहवि क्षेत्रयां्तील उप्ोग स्िून घेरे. 
l  बुद्धी्त्ते्तील सया्याहिक बुशद्ध््तया, भयावहनक बुशद्ध््तया आहर कृहत्र् बुशद्ध््तया ्या नवीन संकलपनयाचे ्ूल््यापन 
    कररे व त्यांचे िैनंहिन िीवनया्तील ्ित्व ियारून घेरे.

3. वयच्तिमतव l  व्शक्त्त्व संकलपनया स्िून घेरे.
l  व्शक्त्त्वयावर परररया् कररयाऱ्या हवहवि घरकयांचे वर्टन व ्ूल््यापन कररे. 
l  व्शक्त्त्वयाच्या अभ्यासयाचे हवहवि दृष्ीकोनयांचे हव्लेरर व सपष्ीकरर कररे.
l  व्शक्त्त्व ्यापनयाच्या हवहवि ्तंत्रयांचे सपष्ीकरर आहर ्ूल््यापन कररे.

4. बोधतातमक 
प्रनक्रयता

l   अवियानयाचे हवहवि पैलू सव्तःची उियािररे हवकहस्त करून करून स्िून घेरे .
l   संविेन प्रहक्र्ेशी संबहंि्त पैलू सहवस्तर स्िून घेरे. 
l   स्स्या पररियार आहर सि्टनशील हवचयार ्यां्तील पया्ऱ्या स्िून घेरे. 
l  अध््न प्रहक्र्े्तील हवहवि पैलू सपष् कररे आहर सयारयांहश्त कररे.

5. भतावनता l  भयावनयांसंबिीच्या हसद्धयां्तयांचया ऐह्तियाहसक आियार स्िून घेरे आहर त्यासयाठी सव्तःची उियािररे ्त्यार कररे. 
l   प्ुरहचक प्रयारुपयाच्या आियारे ्ुलभू्त भयावनया ियारून घेरे व सव्तःची भयावहनक वयाढ स्िून घेरे.
l  भयावनया अनुभवयां्त िोरयारे शयारीररक बिल स्िून घेरे आहर भयावहनक सुशस््तीचे िैनंहिन िीवनया्तील ्ित्व स्िून 
     घेरे. 
l  भयावनया व्वस्यापन व रयाग हन्ंत्ररयाची हवहवि ्तंत्रे स्िून घेरे व त्यांचया िैनंहिन िीवनया्त वयापर कररे.

6. मताननसक  
नवकृ्ी

l  ्यानहसक हवकयारयांचे सवरूप स्िून घेरे व त्यांचे ्ूल््यापन कररे. 
l  ्यानहसक सशुस््ती िी संकलपनया िॉन रट्ररॅशविस ्यांनी हिलेल्या आियारपर आहर हनरोगीपर प्रयारुपयाद्यारे स्िून घेरे व  
    त्याचया ्तपशीलवयार अभ्यास कररे.
l   ्यानहसक हवकयारयांचे वगषीकरर कररे व िी.एस.ए्. प्ररयालीनुसयार त्यांची लक्षरे स्िून घेरे. 
l   ्यानहसक हवकयार ओळखण्यासयाठी व त्यांवर उपचयार करण्यासयाठी ्यानहसक हवकयारयांची लक्षरे   स्िून घेरे.

7. मताननसक 
आरोगयतासताठी 
प्रथमोपितार

l  हवद्यार्याांनया ्यानहसक आरोग्याशी संबहंि्त स्स्यांहवर्ी संवेिनशील कररे. 
l  हवद्यार्याांनया ्यानहसक हवकयारयांच्या लक्षरयंाची ियारीव करून िेरे. 
l   ्यानहसक हवकयारयांवरील प्र््ोपचयार ्तंत्रयांची हवद्यार्याांनया ओळख करून िेरे.
l   ्यानहसक सवयासर् व्यावसयाह्कयांच्या मित्वयाबद्दल ियागरूक्तया वयाढवरे. 

8. सकतारतातमक 
मतानसशतास्त्र

l   नव्याने उि्यास ्रेयारी ्यानसशयासत्रयाची शयाखया मिरून सकयारयात्क ्यानसशयासत्र स्िनू घरेे. 
l   सकयारयात्क भयावनया स्िून घरे ेव त्यंाच ेिनैहंिन िीवनया्तील उप्ोिन ियारून घरेे. 
l   आनिं ठरवरयार ेघरक ियारून घरेे व त्याचंया िनैहंिन िीवनया्त वयापर करर.े 
l   ्तदु्भू्ती, सिग्तया, सिग ध्यान आहर 7c’s-लवहचक्तचे ेघरक ियारनू घरे ेव त्यंाचया िनैहंिन िीवनया्त वयापर करर.े

मतानसशतास्त्र - AÜ¶¶Z CX²XrîQ>ço



नशक्षकतांसताठी
ह्त्रिो,
 ‘्यानसशयासत्र’ ्या हवर्याची अकरयावीच्या हवद्यार्याांनया ओळख करून िेण्याची संिी आपल्यालया ह्ळयाली आिे. 
अकरयावी आहर बयारयावी ्या िोन वरया्ट्त ्यानसशयासत्रयाचया अभ्यास करून हवद्यार्याांनया कया् ह्ळयालं पयाहििे ्या हवर्ी कयािी 
उशद्दष्े स्ोर ठेऊन ्या पुस्तकयाची रचनया केली आिे.्ती उशद्दषे् खयालीलप्र्यारे :
 १. ्यानसशयासत्र िी शयासत्र शयाखया कया ्यानली िया्ते िे हवद्यार्याांनया स्ियावे.
 २. आपल्या रोिच्या आ्ुष्याशी हनगिी्त बयाबींचया त्या्त कशया प्रकयारे अभ्यास केलया ियाईल ्ेत कळयावे.
 ३. सव्तःचं व्शक्त्त्व कसं आिे, ्ते कसे घिव्तया ्ेईल ्ते स्िून घे्तया ्यावे. 
 ४. हशकलेल्या कयािी ्तंत्रयाचंया वयापर िैनंहिन िीवनया्त कर्तया ्यावया िसे हक ्यानहसक प्र््ोपचयारया्तील ्तंत्र.े
 ५. ्यानसशयासत्रया्ध्े पुढील हशक्षर घेऊन त्या्तील कररअरचे पुढचे ्याग्ट हनवि्तया ्े्तील ्यासयाठी प्ररेर्त कररे.
 आपल्या सवया्टनया ्या पुस्तकयाचया वरील उशद्दषे् सयाध् करण्यासयाठी एक ्याध्् मिरून उप्ोग कर्तया ्यावया ्यासयाठी 
कयािी ्ुद्दे ्यांिले आिे्त : 
 • संपूर्ट पुस्तकयाचया आपर सव्तः पररच् करून घ्यावया आहर अभ्यास करयावया.
 • अकरयावी आहर बयारयावी ्या िोनिी वरया्टच्या पुस्तकयाचे उशद्दष् ्यानसशयासत्रयाची ओळख असयाच आिे  

त्या्ुळे चयार प्र्ुख सूत्र ेस्ोर ठेऊन पयाठयांची रचनया केली आिे. १. ्यानसशयासत्रयाचया इह्तियास आहर व्याप्ी २. ‘सव’ 
ची संकलपनया ३. ्यानहसक सवयासर् ४. ्ेंिू आहर ्जियासंस्या - रचनया, कया््ट आहर िैनंहिन िीवनयाशी त्याचया 
असलेलया संबिं 

 • अकरयावीच्या पुस्तकया्त प्रया्ह्क ्याहि्ती आहर बयारयावीच्या पुस्तकया्त अहिक संकलपनया आहर ्ोिी सखोल ्याहि्ती 
अशी ्ोिनया आिे, ्ूळ सूत्र वरीलप्र्यारेच अस्तील.

 • बयारयावीच्या पुस्तकया्ध्े अवियान, संवेिन, हवचयार प्रहक्र्या आहर अध््न ्या संकलपनयांची ्यांिरी केली आिे. ्तसेच 
सकयारयात्क ्यानसशयासत्र आहर ्यानहसक आरोग्यासयाठी प्र््ोपचयार िे नव्याने उि्यालया आलेले हवर् िेशखल ्यांिले 
आिे्त. िे पयाठ ्तुमियालंया अहिक सखोल अभ्यास करून हवद्यार्याांस्ोर ्यांियावे लयाग्तील. ‘भयावनया’ ्या पयाठया्ध्े 
उप्ोहितवयावर अहिक भर िेण्या्त आलया आिे. कयारर ्यानसशयासत्र िया फक््त हशकण्याचया हवर् नयािी ्तर िैनंहिन 
आ्ुष्या्त त्याचया वयापर अपेहक्ष्त आिे. अ्या्ट्त आपलया हवद्या्षी बयारयावीच्या परीक्षेचे पेपर हलिरयार आिे्त त्या्ुळे 
त्या्तील हसि् ियां्त हशक्षकयंानी हवस्तयारयाने हशकहवरे अपेहक्ष्त आिे.

 • हवद्यार्याांनया असलेल्या सुहविया, अनुभवया्ध्े असलेलं वहैवध्, आकलनयाच्या क्ष््तया, ्तसेच हशक्षकयांनया उपलबि 
असलेली सयािने ्याचया हवचयार करून पुस्तकयाची कयाठीण् पया्तळी आहर त्या्तील कृ्ती हिल्या आिे्त ्तरीिेखील कयािी 
्ुद्दे हकंवया ्यांिरी कयािी हवद्यार्याांनया अह्तश् प्रया्ह्क आहर सोपी वयारू शक्ते ्तर कयािी ्याहि्ती हवद्यार्याांनया 
कठीर वयारू शक्ते त्या्ुळे ्या बयाब्ती्त हशक्षकयाची भूह्कया ्ितवयाची आिे. कठीर ्याहि्तीचे सुलभीकरर कररे 
आहर सोप्या ्ुद्यांबयाब्त अहिक ्याहि्ती ह्ळहवण्यासयाठी, त्याचे सयािरीकरर करण्याचे आवियान हवद्यार्याांस्ोर 
ठेवयावे लयागेल.  

 • पुस्तकया्ध्े उियािररयाियाखल सयांहग्तलेल्या कहव्तया, हचत्रपर हकंवया प्रयात्हक्षकयांसयाठी सयांहग्तलेल्या कृ्ती ्यासंिभया्ट्त 
हवद्या्षी आहर हशक्षकयंानी चचया्ट करून इ्तर सयाहित्याच्या हनविीचे सवया्ंतत्् घ्यावे परं्तु त्या सयाहित्याचया वयापर करून 
्यांिलेल्या ्ुद्दयाचे आकलन िो्त आिे ्याची खयात्री करून घ्यावी. पुस्तकया्ध्े हिलेल्या QR code चया वयापर हि्े 
शक्् आिे ह्त्े करयावया. त्याव्ह्तररक्त िेखील ्तंत्रज्ञयानया्ुळे उपलबि असलेल्या ्याहि्तीचया वयापर हशक्षकयांनी हवर् 
्यांिरीसयाठी आविू्टन करयावया. 

 • ्यानसशयासत्र ्या हवर्याचया हवस्तयार आपर सव्ट ियार्तोच, त्या अ्या्टने कुठलिेी पुस्तक पररपूर्ट नस्ते ्तर ्ते केवळ 
एक ्याध्् अस्ते िे आपरया सवयाांनया ्यािी्त आिेच. 

 • ्यानसशयासत्र ्या हवर्याचे अध््न-अध्यापन ्तु्च्यासयाठी आनिंिया्ी वियावे ्तसेच हवद्यार्याांनया िेखील िे ज्ञयान 
अ््टपूर्ट, आवियानयात्क आहर आनंििया्ी वयारयावे ्यासयाठी शुभेचछया! 
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प्रकरण १ - मानसशास्त्र ः एक विज्ानशाखा

 १.१  प्रस््ािना

 १.२ शास्त्राची प्रमुख िैवशष्ट्ये

 १.३ मानसशास्त्राचा शास्त्र म्हणून इव्हास

 १.४ मानसशास्त्राच्ा अभ्ासपद्ध्ी 

   १.४.१ प्रा्ोविक पद्ध्

   १.४.२ सिवेक्षण पद्ध्

   १.४.३ वनरीक्षण पद्ध्

   १.४.४ िृत््येव्हास पद्ध्

   १.४.५ सहसंबंध पद्ध्

 १.५ मानसशास्त्राची शास्त्र म्हणून   
 उभारणी कर्ाना ््येणारी आवहान्ये

 १.६ ्क्कसिं ी्च्ये महतति 

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

(१) विज्ञानञाची प्रमुख िैविष्ट्ये समजून घयेणये आवण स्पष्ट करणये. 

(२) विज्ञान म्हणून मञानसिञासत्ञाचञा इवि्हञास समजून घयेणये आवण स्पष्ट करणये. 

(३) मञानसिञासत्ञािील विविध संिोधन ्पद्धिींची मञाव्हिी ि त्ञाचंी िैविष्ट्ये जञाणून घयेणये ि भविष््ञाि संबवंधि ज्ञानञाचञा 
िञा्पर करणये.  

(४) मञानसिञासत् एक विज्ञान म्हणून प्रस्थव्पि करण्ञाि ्येणञारी आव्हञानये समजून घयेणये ि त्ञांचये स्पष्टीकरण दयेणये. 

(५) िक्कसंगिी ्ही संकल्पनञा आवण िक्कसंगि व्क्ीची िैविष्ट्ये समजून घयेणये ि संबवंधि ज्ञानञाचञा दैनंवदन जीिनञाि 
िञा्पर करणये. 

कृ्ी  १

्पुढील विधञानये िञाचञा ि िी मञानसिञासत्ञाविष्ीची िथ्ये 
आ्हयेि की दंिक्थञा ि गैरसमज आ्हयेि ्ञाबञाबि विचञार 
करञा ि चचञाचा करञा -

 १.  मञानसिञासत् ्हये खऱ्ञा अ्थञाचानये िञासत् नसून किेळ 
सञामञान् व्ि्हञारज्ञान आ्हये.

 २.  मञानसिञासत् ्हये केिळ एक छद्मविज्ञान (्थोिञांड) 
आ्हये.

 ३.  मञानसिञासत्ज् ्हये केिळ मनकिडये असिञाि वकंिञा 
चये्हरञा िञाचणञारये असिञाि.

 ४. मञानसिञासत् किेळ औषधो्पचञारञाची गरज 
असणञाऱ्ञा मनोरूगणञांच्ञा अभ्ञासञािी संबंवधि 
आ्हये.

 ५. मञानसिञासत्ज्, मनोवचवकतसक आवण सम्ुपदयेिक 
्ञांची व्ञािसञाव्क ्पञात्िञा आवण कञामकञाज 
जिळ्पञास सञारख्ञाच सिरू्पञाचये असिये.

 ६. मञानसिञासत्ञाची ्पदिी घयेिलयेल्ञा कोणत्ञा्ही 
व्किीलञा गरजू व्किीस समु्पदयेिन करिञा ्येिये.
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१.१ प्रस््ािना ः

आ्पण विज्ञान्ुगञाि रञा्हिो. आ्पल्ञा जीिनञािील 
जिळ्पञास सिचाच क्येत्ञांि विज्ञानञाचञा प्रभञाि आढळिो. 
मनुष््जञािीच्ञा जगण्ञाचञा अिंःप्रयेरणयेमुळये ्होमो सयेव्प्नस ्ञा 
त्ञाच्ञा अिस्थये्पञासून मञानिञानये सभोििञालच्ञा जगञािील 
घडञामोडींचञा ियेध घयेण्ञास सुरूिञाि केली ि त्ञािूनच 
कञालञांिरञानये विविध प्रकञारची िञासत्ये विकवसि झञाली.

आज, िञासत्ञांचये प्रञामुख्ञानये नैसवगचाक 
िञासत्ये(भौविकिञासत्, रसञा्निञासत्, भूिञासत्) जैविक िञासत्ये 
(प्रञाणीिञासत्, िनस्पिीिञासत्, िरीरिञासत्) ि सञामञावजक 
िञासत्ये(मञानसिञासत्, समञाजिञासत्, अ्थचािञासत्) ्ञा िीन 
प्रकञारञंाि िगगीकरण केलये जञािये.

कञा्ही लोकञांनञा मञानसिञासत् ्हये खऱ्ञा अ्थञाचानये िञासत् 
आ्हये वकंिञा नञा्ही? असञा प्रशन ्पडिो. ्ञा प्रशनञाचये उतिर 
दयेण्ञासञाठी आ्पल्ञालञा प्र्थम विज्ञान म्हणजये कञा्? आवण 
मञानसिञासत् म्हणजये कञा्? ्ञा दोन प्रशनञांची उतिरये मञाव्हि 
असणये आिश्क आ्हये.

प्रसिुि प्रकरणञाि ्ञा दोन जटील प्रशनञांची उतिरये 
दयेण्ञाच्ञा अनुषंगञानये िञासत्ञाची प्रमुख िैविष्ट्ये, 
मञानसिञासत्ञाचञा िञासत् म्हणून इवि्हञास, मञानसिञासत्ञाच्ञा 
अभ्ञास्पधदिी, मञानसिञासत्ञाची िञासत् म्हणून उभञारणी 
करिञानञा ्येणञारी आव्हञानये आवण िक्कसंगिीचये म्हतति ्ञा 
्पैलूंिर प्रकञाि टञाकण्ञाि आलञा आ्हये.

१.२ शास्त्राची प्रमुख िैवशष्ट्येः

‘Science’(िञासत्) सञा्नस ्ञा इंग्रजी 
िबदञाची‘Scientia’ (सञा्ननि्ञा) ्ञा लॅटीन िबदञा्पञासून 
उत्पतिी झञाली आ्हये. ‘सञा्ननि्ञा’ ्ञा िबदञाचञा अ्थचा ‘ज्ञान’ 
असञा ्होिो.

ज्ञान सं्पञादन करणये ि ज्ञानञाचये उ्प्ोजन करणये आवण 
नैसवगचाक ि सञामञावजक विशिञालञा िथ्ञाधञाररि ्पधदििीर 
कञा्चाप्रणञालींच्ञा आधञारये समजून घयेणये, म्हणजये ‘िञासत्’ ्हो्. 

िञासत्ञाची प्रमुख िैविष्ट्ये ्ुपढीलप्रमञाणये आ्हयेिः

 १.  सप्रमाण पुरािा - िञासत्ञाि सप्रमञाण ्पुरञाव्ञांच्ञा 

आधञारये मञाव्हिीचञा अभ्ञास करून विचञा अ्थचा लञािलञा 
जञािो. प्रत्क् वनरीक्णञाद् िञारये वकंिञा प्र्ोगञाद ्िञारये 
आलयेल्ञा अनुभिञांिून केलयेलये मञाव्हिीचये संकलन, 
म्हणजये ‘सप्रमञाण ्पुरञािञा’ ्हो्. िञासत्ोकि ज्ञान सप्रमञाण 
्पुरञाव्ञांिर आधञाररि असिये. दुसरञा कोणिञा्ही संिोधक 
संिोधनञाची ्पुनरञािृतिी करून िञासत्ोकि ज्ञानञाच्ञा 
सत्ियेची भविष््ञाि ्पडिञाळणी करून िकिो.

 २.  िस््ुवनष्ठ्ा - िञासत् एखञाद्ञा घटकञाचञा िसिुवनष्ठ 
्पधदिीनये अभ्ञास करिये. िथ्ञांकडये सििःच्ञा 
अ्पयेक्ञांप्रमञाणये न ्पञा्हिञा िटस्थ्पणये ्पञाहून त्ञांचञा सिीकञार 
करिञा ्येणये, म्हणजये ‘िसिुवनष्ठिञा’ ्हो्. ्पक््पञािी्पणञा, 
्पूिचाग्र्ह, विशिञास, इचछञा, मलू्, ्पसंिी इत्ञादी बञाबी 
बञाजूलञा ठयेिून एखञाद्ञा घटकञाचये िञासिििञादी दृष्टीनये 
संिोधन करणये, म्हणजये ‘िसिुवनष्ठिञा’ ्हो्.

 ३. शास्त्रोक्् का््यकारणभाि - ्पररििचाकञामधील 
कञा्चाकञारणभञाि िोधणये ्हञा िञासत्ञाचञा ्हयेिू असिो. 
िञासत्ोकि अभ्ञासञाि संिोधक सिचा बञाह्य ्पररििचाकञांिर 
वन्ंत्ण ठयेिून सििंत् ्पररििचाकञाचञा (कञारण) ्परिंत् 
्पररििचाकञािर (्पररणञाम) ्होणञारञा ्पररणञाम अभ्ञासिो.

 ४.  पद्ध्शीर विश ््येषण - िञासत्ञाि एखञाद्ञा घटकञाचञा 
अभ्ञास करण्ञासञाठी क्रमिञार प्रवक्र्येचञा अिलंब केलञा 
जञािो. क्रमिञार प्रवक्र्येि संिोधनञासञाठीची समस्ञा 
वननशचि करणये, गृ्हीिक मञांडणये, मञाव्हिीचये संकलन 
करणये, मञाव्हिीचये विशलयेषण करणये, सञािचावत्क वन्म 
िोधणये आवण ्ूपिचाक्थन करणये ्ञा िञासत्ोकि ्पञा्ऱ्ञाचंञा 
समञाियेि ्होिो.

 ५.  पड्ाळा - वदलयेल्ञा ्पररवस्थिीि िञासत्ी् मञाव्हिीची 
कोणत्ञा्ही कञाळञाि ि कोणत्ञा्ही वठकञाणी प्रचीिी  
घयेिञा ्येणये, म्हणजये ‘्पडिञाळञा’ ्हो्. ्पडिञाळ्ञामुळये 
िञासत्ोकि मञाव्हिीच्ञा विशिसनी्ियेची खञात्ी ्पटिये ि 
त्ञाद् िञारये िञासत्ोकि वसद् धञांि मञांडणये िक् ्होिये.

 ६. पूि्यकथन - िञासत्ञाद् िञारये ्ूपिचाक्थन करिञा ्येिये. सिंोधक 
एखञाद्ञा घटकञाचये किेळ िणचान करि नञा्हीि, िर 
घटकञाचये स्पष्टीकरण ि त्ञा अनुषंगञानये ्पूिचाक्थन्ही 
करिञाि.
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कृ्ी  २

्पुढील विधञानये िञाचञा ि त्ञाबञाबि िगञाचाि चचञाचा करञा.

 १. मञानसिञासत् ्हये िञासत् आ्हये कञारण िये िञासत्ञाच्ञा 
अनयेक कसोट्ञांिर खरये ठरिये.

 २. मञानसिञासत् ्हये भौविकिञासत्, रसञा्निञासत् ्ञांप्रमञाणये 
नैसवगचाक िञासत् नञा्ही.

 ३. मञानसिञासत् ्हये मञानिी (ि प्रञाणी) ििचानञाचञा ि मञानवसक 
प्रवक्र्ञंाचञा अभ्ञास करणञारये सञामञावजक िञासत् आ्हये.

 ४. मञानसिञासत् िसिुवनष्ठ संिोधन ्पधदिींचञा िञा्पर 
करिये. मञानसिञासत्ञाच्ञा संिोधनञाि मञानिी ििचान 
वनधञाचारीि करणञाऱ्ञा घटकञांमध्ये कञा्चाकञारणभञाि 
प्रस्थञाव्पि केलञा जञािो ि ्ञा संिोधनञांची ्पडिञाळणी 
करिञा ्येिये.

 ५. मञानसिञासत्ी् वसद् धञांिञांस सप्रमञाण ्पुरञािये 
असल्ञामुळये मञानसिञासत् ्हये छद्मविज्ञान आवण 
सञामञान् व्ि्हञारज्ञान ्ञां्पञासून ियेगळये करिञा ्येिये.

 ६. मञानसिञासत्ञाचञा अभ्ञासविष् गुिंञागुंिीचञा आ्हये, 
कञारण मञानिी ििचानञाचये सिरू्प गविमञान असिये आवण 
मञानवसक प्रवक्र्ंञाचये सिरू्प अमूिचा असिये. त्ञामुळयेच 
भौविकिञासत् आवण रसञा्निञासत् ्ञा िञासत्ञांिील 
वसधदञांिञंाप्रमञाणये मञानसिञासत्ञािील वसधदञांि सञािचावत्क 
सिरू्पञाचये ि िंिोिंि अचूक असू िकि नञा्हीि.

१.३. मानसशास्त्राचा शास्त्र म्हणून इव्हास ः

 १. ्ततिज्ानाची शाखा म्हणून मानसशास्त्राची सुरूिा् 
- मञानसिञासत्ञाचये मूळ प्रञाचीन ग्रीक संसककृिीि 
आढळिये. सुरूिञािीच्ञा कञाळञाि मञानसिञासत् ्हये सििंत् 
िञासत् म्हणून उद्ञास आलये नञा्ही. १८७० च्ञा 
दिकञा्प्यंि मञानसिञासत् ्हये िततिज्ञानञाची िञाखञा ्होिये.

 २.  १८७९ सा्ी स्ि्ंत्र शास्त्र म्हणून मानसशास्त्राचा 
उ्द् - जमचान मञानसिञासत्ज् विल्हयेम िंुट ्ञंानी १८७९ 
सञाली जमचानीिील वल्पवझग विद्ञा्पीठञाि जगञािील 

्पव्हली मञानसिञासत्ी् प्र्ोगिञाळञा सुरू केली. ्ञा 
घटनयेकडये मञानसिञासत्ञाची सििंत् िञाखञा म्हणून उद् ्ञा 
दृष्टीनये ्पञाव्हलये जञािये.

 ३. रचनािा्दाचा उ्द् - रचनञािञाद ्हञा मञानसिञासत्ञािील 
सिचासञाधञारण्पणये ्पव्हलञा विचञारप्रिञा्ह मञानलञा जञािो. 
विल्हयेम िंुट आवण त्ञांचञा विद्ञा्थगी एडिडचा बी. वटचनयेर 
्ञांनी रचनञािञादञाचञा ्पुरसकञार केलञा. विल्हयेम िुंट ्ञांनी 
ियेदन, सिंयेदन इत्ञादी बोधञातमक अनुभिञांचञा अभ्ञास 
करण्ञासञाठी आतमवनरीक्ण ्पधदिीचञा अिलंब केलञा.

 ४. का््यिा्दाचा उिम - विल्म जयेमस ्ञांनी कञा्चािञादञाचञा 
विचञारप्रिञा्ह मञांडलञा. त्ञांनञा ‘अमयेररकन मञानसिञासत्ञाचञा 
जनक’ म्हणून ओळखलये जञािये. त्ञांनी बोधञातमक, 
अनुभिञाच्ञा अभ्ञासञािर भर वदलञा.

 ५.  मनोविश््येषणिा्दाचा उ्द् - मञानसिञासत्ञािील  
सुरूिञािीच्ञा विचञारप्रिञा्हञांच्ञा विरोधञाि ऑसटट्ी्न 
िरीरिञासत्ज् डॉ. वसगमंड फ्ॉईड ्ञांनी १८९० च्ञा 
दिकञाि मनोविशलयेषणञाचञा वसधदञांि मञांडून अबोध 
मनञाच्ञा अभ्ञासञािर भर दयेण्ञास सुरूिञाि केली.

 ६. ि््यनिा्दाचा उ्द् - २० व्ञा ििकञाच्ञा सुरूिञािीच्ञा 
कञालञािधीि अमयेररकन मञानसिञासत्ज् जॉन बी िॅटसन 
्ञांनी ििचानिञाद ्हञा निीन विचञारप्रिञा्ह मञंाडलञा. 
ििचानिञादञाि बोधञातमक अनुभि आवण अबोध मन ्ञा 
दोन्ही बञाबींच्ञा अभ्ञासञास विरोध करून किेळ 
वनरीक्णक्म ििचानञाच्ञा अभ्ञासञािर भर दयेऊन 
मञानसिञासत्ञाच्ञा अभ्ञासञास अवधक िञासत्ी् सिरू्प 
दयेण्ञाि आलये.

 ७.  मानि्ािा्दाचा उ्द् - २० व्ञा ििकञाच्ञा ्पूिञाचाधञाचाि 
मनोविशलयेषणिञाद आवण ििचानिञाद ्ञा विचञारप्रिञा्हञांचये 
िचचासि ्होिये. २० व्ञा ििकञाच्ञा उतिरञाधञाचाि अमयेररकन 
मञानसिञासत्ज् कञालचा रॉजसचा ्ञांनी मञानििञािञाद ्हञा निीन 
विचञारप्रिञा्ह मञांडलञा. मनोविशलयेषणिञादञािील 
अबोधञािस्थञा आवण ििचानिञादञािील वनबयंधिञा ्ञा दोन्ही 
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कृती  ४

   दिलेल्या उियाहरणयाच्या आधयारे प्या्ोदिक 
पधितीतील पुढील संज्या अभ्यासयाः

 १. समस्या - शास्त्रोक्त संगीताचा रक्तदाबावर ह्रोणारा 
पररणाम अभ्ासणे.

 २. िृहीतक - शास्त्रोक्त संगीताद् वारेे रक्तदाबाची 
पातळी नि्ंनतत ठेवण्ास मदत ह्रोते.

 ३.  सवतंत्र पररवत्तक - शास्त्रोक्त संगीत

 ४.  परतंत्र पररवत्तक - रक्तदाबाची पातळी

 ५.  बयाह्य पररवत्तक- व्, निंग, शास्त्रोक्त संगीत 
स्रोडूि इतर सव्व आवाज इत्ादी.

 ६.  प््ोिकतया्त - प्र््रोग करणारी व्क्ती. (उदा. तुमही/
तुमचे मािसशास्ताचे नशक्षक)

 ७.  प््ुक्त - ज्ा व्क्तीवर प्र््रोग किेा जात्रो अशी 
व्क्ती. (उदा. तुमच्ा कुटुंबातीि सदस््/नमत)

प्या्ोदिक पधितीची महत्त्वयाची वैदिष्टे पुढीलप्मयाणे 
आहेत-

 १.  प्रा््रोनगक पधदत ही मानहती संकििाची सवा्वनिक 
वस्तनुिष्ठ पधदत आहे.

 २.  प्रा््रोनगक पधदतीद् वारेे नि्ंनतत पररनस्थितीत अचूक 
निरीक्षण करता ्ेते.

 ३.  प्रा््रोनगक पधदतीद् वारेे द्रोि नकंवा त्ापेक्षा अनिक 
पररवत्वकांमध्े का््वकारणभाव श्रोिणे शक्् ह्रोते. 

 ४.  प्रा््रोनगक पधदतीद् वारेे केिेल्ा संश्रोििाचा पडताळा 
घेणे शक्् ह्रोते.

  तुमहयालंया मयाहीत आहे कया?

  िैनतक बंििे आनण संभाव् ि्रोके ्ांमुळे मािवी 
वत्विाच्ा काही पिंूैचा प्रा््रोनगक पधदतीचा वापर 
करूि अभ्ास करता ्ेत िाही.

बाबी अमान् करूि मािवतावादािे स्व-इच्ा, स्व-
नि्ंतण आनण अातमवास्तनवकीकरण ्ा बाबींच्ा 
अभ्ासावर भर नदिा.

 ८. बोधदिक उपपत्तीचया उि् - १९५० आनण १९६० 
च्ा दशकात मि्रोनवशिेषणवादास आनण वत्विवादास 
मागे टाकणाऱ्ा ब्रोिनिक उपपततीचा उद् झािा. 
अमेररकि मािसशास्तज्ञ अिररस िेसर ्ांिा 
सव्वसािारणपणे ब्रोिनिक उपपततीचा जिक माििे 
जाते.

ब्रोिनिक उपपततीचा अविंब करणारे संश्रोिक 
स्मरण, निण्व् प्रनरि्ा, समस््ा पररहार, बनुद् िमतता, 
भाषा इत्ादी उच्च मािनसक प्रनरि्ांचा चुंबकी् 
अिुस्पंद प्रनतमा MRI आनण पॉनझट्ॉि प्रनतमा (PET 
scan) ्ा तंतांद् वारे अभ्ास करतात.

कृती  ३

  पुढे नदिेल्ा वेबसाईटिा भेट द्ा व 
मािसशास्तातीि प्रमुख नवचारप्रवाहांची मानहती 
नमळवा.
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१.४ मयािसियासत्रयाच्या अभ्यासपि् धती 

१.४.१ प्या्ोदिक पि् धत 
प्रा््रोनगक पद ्ित ही वत्विाचा अभ्ास करणारी 

सवा्वनिक शास्त्रोक्त पद ्ित ह्रो्. प्रा््रोनगक पद् ितीमुळे 
मािसशास्तािा शास्त महणूि दजा्व नमळािा आहे. प्रा््रोनगक 
पद् ितीत प्र््रोगकता्व पुढीि पा्ऱ्ांचा अविंब करूि प्र््रोग 
करत्रो.

 १. संश्रोििासाठीची समस््ा निशशचत करणे.

 २. गृहीतक निशशचत करणे/मांडणे.

 ३. प्र््रोगाची रचिा व पद ्ित निशशचत करणे.

 ४. प्र््रोग करणे.

 ५. मानहती ग्रोळा करणे व मानहतीचे नवशिेषण करणे.

 ६. निष्कष्व काढणे.
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कृ्ी  ५

पुढ्ये व्द््येल्ा प्र्ोि कलपनां्ून स्ि्ंत्र पररि््यक ि 
पर्ंत्र पररि््यक शोधा. 

 १.  सरञािञाचञा समृिीिरील ्पररणञाम अभ्ञासणये.

 २.  मनोन्ञासञाचञा समस्ञा ्परर्हञार प्रवक्र्येिर ्होणञारञा 
्पररणञाम अभ्ञासणये.

 ३. गोंगञाटञाचञा वलखञाणञाच्ञा ियेगञािरील ्पररणञाम 
अभ्ञासणये.

 ४. रंगञांचञा सिंयेदन प्रवक्र्येिर ्होणञारञा ्पररणञाम अभ्ञासणये.

 ५. प्रविभरणञाचञा वनणचा् प्रवक्र्येिरील ्पररणञाम अभ्ञासणये.

कृ्ी ६

  वदलयेल्ञा ्पञा्ऱ्ञांच्ञा आधञारये ्पुढये वदलयेलञा प्र्ोग करञा 
आवण रंगञंाचञा समृिीिर कञा्ही ्पररणञाम ्होिो कञा ्ञाचञा 
िोध घ्ञा.

 १. प्र्ोगञािील स्हभञागींनञा ्ञादृचछीक ्पधदिीनये दोन 
गटञांि विभञागञा. (असये करि असिञानञा दोन्ही गटञांिील 
स्हभञागींच्ञा  बञाबिीि वलंग, ि्, सञांसककृविक 
्पञाशिचाभूमी इत्ञादी बञाबी वस्थर ठयेिञा.)

 २. एकञा गटञािील स्हभञागींनञा कञाळ्ञा िञाईनये वलव्हलयेल्ञा 
२० िबदञांची ्ञादी ५ वमवनटञांसञाठी िञाचण्ञास द्ञा.

 ३. दुसऱ्ञा गटञािील स्हभञागींनञा्ही त्ञाच २० िबदञांची 
(्परंिु व्हरव्ञा िञाईि वलव्हलयेली) ्ञादी ५ वमवनटञांसञाठी 
िञाचण्ञास द्ञा.

 ४.  ५ वमवनटञांच्ञा कञालञािधीनंिर दोन्ही गटञांिील 
स्हभञागींनञा कोऱ्ञा कञागदञािर त्ञांनञा आठििील 
ियेिढये िबद वलव्हण्ञास सञांगञा.

 ५.  दोन्ही गटञांिील स्हभञागींनञा आठिलयेल्ञा एकूण 
िबदञांविष्ीच्ञा आकडयेिञारीची िुलनञा करञा आवण 
वनष्कषचा कञाढञा.

१.४.२ सिवेक्षण पध्द्ः

सिवेक्ण ्ही अिी संिोधन ्पधदि आ्हये वजच्ञाद् िञारये 
वनिडलयेल्ञा प्रञाविवनवधक गटञाकडून (नमुनञा गटञांकडून) 

रञाजकी् मिये, ग्रञा्हकञांची ्पसंिी अिञा विविध विष्ञंािर 
मञाव्हिी गोळञा केली जञािये. सिवेक्ण ्पद् धिीि प्रशनञािली, 
्पडिञाळणी ्ञादी, ्पदवनशच्न श्येणी, िोवधकञा, मुलञाखि 
इत्ञादी िंत्ञाच्ञा आधञारये मञाव्हिीचये संकलन केलये जञािये. 
सञामञावजक मञानसिञासत्ज्, िैक्वणक मञानसिञासत्ज्, 
औद्ोवगक मञानसिञासत्ज् ्ञा ्पधदिीचञा मोठ्ञा प्रमञाणञािर 
िञा्पर करिञाि. सिवेक्ण ्पद् धि ्ही कमी खवचचाक ्पद् धि आ्हये. 
दूरधिनीद् िञारये, इमयेलद् िञारये वकंिञा प्रत्क् भयेट घयेऊन सिवेक्ण 
करिञा ्येिये.

सिवेक्षणासाठी िापरण्ा् ््येणाऱ्ा  
प्रशनाि्ीचा नमुना

कृ्ी ७

  पुढी्पैकी कोणत्ाही एका विष्ाची सिवेक्षण 
पध्द्ीचा िापर करून मावह्ी वमळिा.

 १. कञा्चासमञाधञानञाचये वनधञाचारक घटक

 २. नोकरी करणञाऱ्ञा वसत््ञांच्ञा समस्ञा 

 ३. व्ञा्ञाम ि िञारीररक सिञासथ्

 ४. विद्ञाथ्ञायंच्ञा गैर्हजयेरीची कञारणये 

 ५. व्सनञाधीनियेची कञारणये

 ६. व्हच्ुचाअल (अञाभञासी) खयेळञांचये व्सन

 ७. समञाजसं्पक्क मञाध्मये आवण सञा्बर गुन्हये

 ८. ि्ोिृधद व्किींच्ञा समस्ञा
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संिोधनञांनञा अभ्ु्पगम ्पुरििये, त्ञामुळये ्ञा ्पधदिीकडये 

िञासत्ी् ्पद् धि म्हणून ्पञा्हिञा ्येिये.

िृतियेवि्हञास ्पद् धिीि संिोधक एखञाद्ञा व्किीच्ञा 
सद्वस्थिीिील मञानवसक वस्थिीचञा अभ्ञास करण्ञासञाठी 
कुटुंबञािील सदस्, वमत््पररिञार, स्हकञारी इत्ञादी अनयेक 
स्ोिञंाकडून संबवंधि व्किीची सखोल मञाव्हिी वमळििो. 
संिोधक प्रत्क् वनरीक्ण, मुलञाखि, मञानसिञासत्ी् चञाचण्ञा 
इत्ञादी िंत्ञांचञा िञा्पर करून संबवंधि व्किीची मञाव्हिी 
वमळििो.

कृ्ी  ९

   ्पुढये वदलयेलञा सिचा्पवचि व्किीअभ्ञास िञाचञा. 

ॲना ओ”  चा व्वक््अभ्ास

“ॲनञा ओ” (खरये नञाि ः बयेत्थञाचा ्पञा्पयेन्हञाइम) ्ही 
िरूणी अनयेक विवचत् िञारीररक ि मञानवसक समस्ञांनी 
त्सि ्होिी. त्ञां्पैकी एक समस्ञा म्हणजये विलञा 
कोणिञा्ही द्रि्पदञा्थचा व्पणये िक् ्होि नव्हिये.

“ॲनञा ओ” ्पञाणी व्पण्ञासञाठी ्पञाण्ञाचञा ्पयेलञा घयेि 
असये, ्परंिु िो ्पयेलञा ओठञां्प्यंि नयेलञा की जणू कञा्ही 
्पञाण्ञाचञा भ्गंड असल्ञाप्रमञाणये िी िो ्पञाण्ञाचञा ्पयेलञा 
ढकलून दयेि असये. िी विची ि्हञान भञागविण्ञासञाठी 
कवलंगडञासञारखी फळये खञाि असये. 

 संमो्हनञाच्ञा अ िस्थयेि “ॲनञा ओ” व्हनये विलञा 
वजच्ञाविष्ी अवजबञाि ्पिञाचा नव्हिी अिञा विच्ञा 
घरञािील नोकरञाणीविष्ी िक्रञार करण्ञास सुरूिञाि 
केली. चये्हऱ्ञािर विरसकञारञाचये कञा्ही भञाि आणून “ॲनञा 
ओ” ्ुपढये िणचान करि रञाव्हली की एके वदििी िी विच्ञा 
घरञािील नोकरञाणीच्ञा खोलीि गयेली ि विनये त्ञा 
खोलीि घरञािील नोकरञाणीचञा छोटञासञा कुत्ञा ्पञाणी 
व्पण्ञाच्ञा ्पयेल्ञािून ्पञाणी ्पीि असल्ञाचये ्पञाव्हलये.

 संमो्हनञाच्ञा अिस्थयेि असिञानञा “ॲनञा ओ” नये 
व्पण्ञासञाठी कञा्हीिरी मञावगिलये आवण कोणत्ञा्ही 

 १.४.३ वनरीक्षण पद् ध्

मञानिी ििचानञाच्ञा ज्ञा ्ैपलूंचञा प्रञा्ोवगक ्पद् धिीचञा 
अिलंब करून अभ्ञास करणये िक् नसिये, अिञा ्ैपलूंचञा 
अभ्ञास करण्ञासञाठी वनरीक्ण ्पद् धि अत्ंि उ्प्ुकि ठरिये. 
वनरीक्ण ्पद्धिीि नैसवगचाक ्पररनस्थिीि वकंिञा वन्ंवत्ि 
्पररनस्थिीि घडून ्येणञाऱ्ञा ििचानञाचञा ्हयेिु्पूिचाक अभ्ञास केलञा 
जञािो. नैसवगचाक ्पररनस्थिीि घडून ्येणञाऱ्ञा ििचानञाच्ञा 
वनरीक्णञास नैसवगचाक वनरीक्ण म्हणिञाि. वन्ंवत्ि ्पररनस्थिीि 
घडून ्येणञाऱ्ञा ििचानञाच्ञा वनरीक्णञास वन्ंवत्ि वनरीक्ण 
म्हणिञाि. 

बञालमञानसिञासत्ज्, वचवकतसञा मञानसिञासत्ज्, 
सञामञावजक मञानसिञासत्ज् वनरीक्ण ्पधदिीचञा मोठ्ञा 
प्रमञाणञािञार िञा्पर करिञाि. सुस्पष्ट ्हयेिूनये ि सवुन्ोवजि 
्पद् धिीनये िञा्पर केलञा असिञा, वनरीक्ण ्पद ्धि ्ही िञासत्ोकि 
सिंोधन ्पद् धि मञानिञा ्येिये.

कृ्ी  ८

  ्पुढील्पैकी कोणत्ञा्ही एकञा विष्ञाची वनरीक्ण 
्पद् धिीचञा िञा्पर करून मञाव्हिी वमळिञा.

 १. ्पौगंडञािस्थयेि दिचािली जञाणञारी आक्रमक प्रिृतिी

 २. िञा्हिूक कोंडीि अडकलयेल्ञा प्रिञािञांच्ञा प्रविवक्र्ञा

 ३. िकिृति स्पधवेि भञाग घयेिलयेल्ञा स्पधचाकञाची दये्हबोली

 ४. सञािचाजवनक वठकञाणी दञाखिण्ञाि ्येणञारी सभ्िञा

 ५.  ्पुसिक प्रदिचानञाच्ञा वठकञाणी विद्ञाथ्ञाचाचये ििचान

१.४.४ िृत््येव्हास पद् ध् 

िृतियेवि्हञास ्पद् धि ्ही प्रञामुख्ञानये वचवकतसञा 

मञानसिञासत्ज्ञादं् िञारये िञा्परण्ञाि ्येणञारी एक म्हततिञाची 

िणचानञातमक संिोधन ्पद् धि आ्हये. डॉ. वसगमडं फ्ॉईड आवण 

जीन व्प्ञाजये ्ञांनी िृतियेवि्हञास ्पद् धिीचञा मोठ्ञा प्रमञाणञािर 

िञा्पर केलञा. एखञाद्ञा व्किीची, समु्हञाची वकंिञा घटनयेची 

सियंकष मञाव्हिी दयेणञारी ्पद् धि म्हणजये िृतियेवि्हञास ्पद् धि 

्हो्. ्ञा ्पद् धिीिील उ्प्ुकि िणचानञातमक मञाव्हिी ्पुढील 
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त्रासराशिवराय भरपूर पराणी पयरायले. जेव्रा ती संमो्नराचयरा 
अवस्ेतून बरा्ेर आली तेव्रा पराणयराचरा पेलरा शतचयरा 
ओठरांजवळच ्ोतरा. तयरा क्षणरापरासून शतची समसयरा 
(कोणतरा्ी द्रवपदरा््थ शपणे िक्य न ्ोणे) पुन्रा कधी्ी 
न उद् भवणयरासराठी शदसेनरािी झराली.

 फ्रॉईड यरांनी यरा सव्थ प्रकरारचरा असरा अ््थ लरावलरा 
की, “ॲनरा ओ” ने तयरा घटनेचे (छोटरासरा कुत्रा पराणी 
शपणयराचयरा पेलयरातून पराणी पयरायलरा.) आशण तेव्रा 
शनमरा्थण झरालेलयरा भरावनरांचे दमन केले ्ोते व तयरामुळे 
शतलरा कोणतरा्ी द्रवपदरा््थ शपणे िक्य ्ोत नव्ते. 
तयराचप्रमराणे संमो्नराचयरा अवस्ते शतलरा ्ी घटनरा व 
घटनेिी संबशंधत दमन केलेलयरा भरावनरा पुन्रा 
आठवलयरामुळे शतची समसयरा सुटली.

 

डरॉ. शसगमडं फ्राईड 
यरानंी सपष्ट कलेेलयरा 
मनोशवशलषेणवरादराचयरा 
शनममीतीत व शवकरासरात 
“ॲनरा ओ” चयरा  
व य क् ी अ भ य रा स रा ने 
उल्ेखनीय भशूमकरा 
शनभरावली. 

डॉ. सिग्मंड फ्राईड 

    

  वृततेशत्रास पधदतीचरा वरापर करून अभयरास करतरा  
  येऊ िकणराऱयरा पुढील शवषयरांची चचरा्थ करराः

  १. भयगंड समसयेने ग्रसत वयक्ती 

  २. वराचन अक्षमतरा असलेलरा शवद्रा्मी

  ३. आतम्तयेचरा प्रयतन केलेलरा िेतकरी

  ४. यिसवी तरूण उद्ोजक 

  ५. सुवण्थपदक शवजेतरा खेळराडू

१.४.५ िहिमंबमंध अभ्राि ः

करा्ी िरासत्िुद् ध अभयरासरांमधये दोन शकंवरा अशधक 
चलरांमधील संबंध समजरावून घेणयरासराठी ‘स्संबंध’ ्े 
संखयरािरासत्ीय सराधन वरापरले जराते. अिरा अभयरासरास 
स्संबंध अभयरास म््णतरात. 

दोन चलरांमधील संबंध मोजणयरासराठी वरापरणयरात येणरारी 
संखयरािरासत्ीय पधदत म््णजे स्संबंध ्ोय. जेव्रा एकरा 
चलरातील बदल ्रा दुसऱयरा चलरातील बदलरास करारणीभूत 
ठरतो तेव्रा तयरा दोन चलरांमधये परसपररावलंबन असलयराचे 
म््टले जराते व यरा परसपररावलंबनरालरा स्संबंध म््टले जराते.

दोन चलरांमधील संबंधराचे प्रमराण स्संबंध गुणकराद्रारे 
मोजले जराते. स्संबंध गुणकराचे मूलय -१.०० ते + १.०० 
यरांदरम्यरान असते. (- शकंवरा +) शचन् यरा दोन चलरांमधील 
स्संबंधराची शदिरा सपष्ट करते.

िहिमंबमंधराचे पुढील तीन प्रकरार पडतरात-

 १.  धन िहिमंबमंध -  जेव्रा दोन चलरांमधये एकराच शदिेने 
(दोन्ी चलरांत वराढ शकंवरा दोन्ी चलरांत घट) बदल 
्ोतो, तेव्रा तयरा दोन चलरांमधये धन स्संबंध असलयराचे 
म््टले जराते. धन स्संबंधरात स्संबंध गुणकराचे मूलय 
०.०० ते + १.०० यरा दरम्यरान असते. उदरा. सरराव व 
प्रतयरावरा्न गुणरांक.

 २.  ॠण िहिमंबमंध - जेव्रा दोन चलरांमधये शवरूधद शदिेने 
(एकरा चलरात वराढ व दुसऱयरा चलरात घट शकंवरा एकरा 
चलरात घट व दुसऱयरा चलरात वराढ) बदल ्ोतो, तेव्रा 
तयरा दोन चलरांमधये ॠण स्संबंध असलयराचे म््टले 
जराते. ॠण स्संबंधरात स्संबंध गुणकराचे मलूय ०.०० 
ते -१.०० यरां दरम्यरान असते. उदरा. वयरायरामराचे प्रमराण 
व िरीररातील मेदराचे प्रमराण.

 ३.  शून् िहिमंबमंध - जेव्रा एकरा चलरातील वराढ शकंवरा घट 
दुसऱयरा चलरात कोणतरा्ी लक्षणीय बदल घडवून आणत 
नरा्ी तेव्रा तयरा दोन चलरांमधये िूनय स्संबंध असलयराचे 
म््टले जराते. िूनय स्संबंधरांत स्संबंध गुणकराचे मलूय 
० असते. उदरा. उंची व बुधधदमततरा.

कृती  १०
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कृ्ी  ११

  ्पुढील सञारणीिील मञाव्हिी लक्ञाि ठयेिञाः  
स्हसंबंध
 प्रकञार

‘क्’ चलञािील 
बदल

‘्’ चलञािील 
बदल

धन
स्हसंबंध (+)

िञाढ िञाढ 
घट  घट 

ॠण
स्हसंबंध (-)

िञाढ  घट 
घट िञाढ 

िून् 
स्हसंबंध (०)

िञाढ लक्णी् बदल 
नञा्हीघट 

कृ्ी  १२
  स्हसंबंध अभ्ञास ्पधदिीचञा िञा्पर करून अभ्ञास 

करिञा ्येऊ िकणञाऱ्ञा ्पुढील विष्ञांची चचञाचा करञा.
  १. िञावसकञा बुडिण्ञाचये प्रमञाण ि ्परीक्येिील गुण
  २. िजन आवण बुधदीमतिञा
  ३. ्पगञार ि कञा्चासमञाधञान
  ४. सरञाि ि विसमरण
  ५. उंची ि वचत्कलयेिील अवभक्मिञा
  ६. ि्हरीकरण ि प्रदूषण
  ७. िञा्हनञाचञा ियेग ि रसत्ञांिरील अ्पघञाि

१.५ मानसशास्त्राची शास्त्र म्हणून उभारणी कर्ाना 
््येणारी आवहान्ये ः

मञानसिञासत् जरी एक विज्ञानिञाखञा मञानलये जञाि असलये, 
िरी त्ञाबञाबि अनयेक वििञाद वदसून ्येिञाि. मञानसिञासत्ञाबञाबिचये 
वििञाद ि टीकञा सैद ्धञांविक, व्ञाि्हञाररक, नवैिक आवण 
िञावतिक सिरु्पञाच्ञा आ्हयेि. मञानसिञासत्ञाबञाबिचये ्पुढील 
वििञाद आवण टीकञा मञानसिञासत्ञाची िञासत् म्हणून उभञारणी 
करिञानञा आव्हञानञातमक ठरिञाि.

 १. मानसशास्त्राची पूि्य प्रव्मान अिस्था ः भौविकिञासत्, 
रसञा्निञासत् ्ञासंञारख्ञा प्रगलभ ि नैसवगचाक िञासत्ञाचं्ञा 
िलुनयेि मञानसिञासत् ्हये निखये ि सञामञावजक िञासत् आ्हये. 
मञानसिञासत्ञास िञासत् जरी मञानलये िरी ितिियेतिञा ्थॉमस 
कु्हन ्ञंाच्ञा मिये मञानसिञासत् अजून्ही ्पूिचा प्रविमञान 
अिस्थयेि आ्हये.

    मञानसिञासत्ञािील सिचा िज्ञांचये एकमि ्होईल असञा 
ससु्पष्ट संकल्पनञांच्ञा सिरु्पञािील ज्ञानगञाभञा सवुननशचि 
करण्ञाि मञानसिञासत्ञास अजून्ही ्ि आलयेलये नञा्ही.

 २. िस््ुवनष्ठ्ा ि विशिसनी््ा ्ांबाब्ी् काही 
प्रमाणा् कम्र्ा  ः मञानसिञासत्ञािील व्वकिमति, 
नयेिृतिकौिल्, सजचानिीलिञा, अवभिृतिी ्ञांसञारखये 
विष् सिवेक्ण, प्रशनञािली इत्ञादी िणचानञातमक संिोधन 
्पद् धिींद् िञारये अभ्ञासलये जञािञाि. ्ञावििञा् 
मञानसिञासत्ञाि िञा्परल्ञा जञाणञाऱ्ञा आतमवनरीक्ण, 
मनोविशलयेषण ्ञांसञारख्ञा अभ्ञास्पधदिी व्किीवनष्ठ 
सिरू्पञाच्ञा असिञाि. त्ञामुळयेचये नैसवगचाक िञासत्ञांच्ञा 
िुलनयेि िसिुवनष्ठिञा ि विशिसनी्िञा ्ञा वनकषञांिर 
मञानसिञासत् कञा्ही प्रमञाणञाि कमी ्पडिये.

 ३. पूि्यकथन ि प्रची्ी ्ांबाब्ी् काही प्रमाणा् 
कम्र्ा ः ििचानञाची कञारणये िोधून ििचानञाचये ्पूिचाक्थन 
करिञा ्येणये ्ही मञानसिञासत्ञाचये एक म्हततिञाचये ध्ये् 
आ्हये. प्रत्क्ञाि, सूक्मकणञांच्ञा आवण रञासञा्वनक 
स्ंुगञांच्ञा अभ्ञासञा्पयेक्ञा मञानिी ििचानञाचञा अभ्ञास 
करणये अवधक अिघड असिये. मञानि वनरवनरञाळ्ञा 
्पररवस्थिीि वनरवनरञाळ्ञा प्रकञारये ििचान दिचाििो. त्ञामुळये 
मञानिी ििचानञाचये अचूक ्पूिचाक्थन करणये अिक् असिये. 
त्ञामुळयेच मञानसिञासत्ी् अभ्ञासञाविष्ीच्ञा वनष््पतिी 
विवभन्न ि कमी वन्ंत्णक्म सिरू्पञाच्ञा असिञाि ि 
त्ञांचञा िंिोिंि ्पडिञाळञा ्येणये अिघड असिये.

 ४. मानिाची अिह्ये्ना ः मञानसिञासत् विष्ञािीलच 
अवसितििञादी आवण मञानििञािञादी मञानसिञासत्ज् अिी 
टीकञा करिञाि, की मञानिी ििचानञास प्र्ोगक्म बनिून 
मञानसिञासत्ज् मञानिञाकडये वनजगीि/अचयेिन घटक म्हणून 
्पञा्हिञाि. त्ञांच्ञा मिये मञाणसञांिर प्र्ोग करिञानञा 
मञाणसञांकडये एखञाद्ञा वनजगीि गोष्टीप्रमञाणये वकंिञा 
िसिपू्रमञाणये ्पञाव्हलये जञािये. मञानि म्हणून असण्ञाचये 
मञानिञाचये जये प्रमुख लक्ण आ्हये त्ञा लक्णञाचीच 
अि्हयेलनञा करणञारये िञासत्, अिञा टीकञातमक दृष्टीनये 
मञानसिञासत्ञाकडये कञा्ही प्रसंगी ्पञाव्हलये जञािये.
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१.६ ्क्कसंि्ीच्ये महतति ः  

मञानसिञासत् ्हये एक िञासत् असल्ञानये िये ििचानञाबञाबिचये 
वन्म ि ठोकिञाळये ि्ञार करण्ञाचञा प्र्तन करिये आवण 
त्ञाचियेळी मञानिी ििचान ्हये बदलणञारये आवण गुिंञागुंिीचये आ्हये, 
्हये्ही मञान् करिये. आ्पलये कञा्ही ििचान प्रकञार सिचात् आढळिञाि 
िर कञा्ही मञात् एकमयेि असिञाि.

आनंद वमळविणये ्हये मञानिञाचये सिञाचाि म्हततिञाचये ध्ये् 
आ्हये. िये वमळविण्ञासञाठी प्रत्येक व्किी विविष्ट प्रकञारये 
अनुभि घयेिये, विचञार करिये आवण िञागिये. ्परंिु आ्पलञा आनंद 
वमळिि असिञानञा प्रत्येकञानये असये ्पञाव्हलये ्पञाव्हजये की आ्पल्ञा 
भञािनञा, विचञार आवण ििचान ्हये अिञावक्कक गोष्टींनी भरकटलये 
जञाणञार नञा्ही. त्ञाचबरोबर सञामञावजक मञानदंड, मूल्ये आवण 
नवैिकिञा ्ञांच्ञािी िडजोड्ही केली जञाणञार नञा्ही. ्ये्थयेच 
मञानसिञासत्ञामध्ये िक्कसंगिीचञा ्पैलू प्रकञािझोिञाि ्येिो.

िैज्ञावनक ज्ञानञामुळये जयेव्हञा जीिनञाची गुणितिञा िञाढिये 
ियेव्हञा विज्ञानञाची कञास धरली जञािये. त्ञाचप्रमञाणये मञानसिञासत् 
दयेखील मञानिी जीिनञाची गुणितिञा िञाढविण्ञासञाठी 
िक्कसंगिीचञा विचञार करिये.

सटञानोनव्हच आवण त्ञांचये स्हकञारी ्ञांनी िक्कसंगिीबञाबि 
विचञार मञांडिञानञा असये मि स्पष्ट केलये की िक्कसंगिीमध्ये 
अनुकुल िक्क करणये आवण ्ोग् वनणचा् क्मियेचञा समञाियेि 
्होिो.

सटनचाबगचा आवण त्ञांचये स्हकञारी बुवद्धबञाबि आवण 
व्ञाि्हञाररक बुवद्धबञाबि बोलिञानञा असये म्हणिञाि की, 
आ्पल्ञा ध्ये्ञािी सुसंगि असणञाऱ्ञा नैसवगचाक ्पररनस्थिीमध्ये 
्ोग् प्रकञारये िञागण्ञाची क्मिञा म्हणजये व्ञाि्हञाररक बवुद्ध 
्हो्.

डॉ. अलबटचा एवलस ्ञांनी भञािवनक िक्कसंगि 
ििचानो्पचञार (REBT) ्पधदिी मञांडली. (्ही सिञाचाि 
्पररणञामकञारक ि लोकवप्र् अिी स्हमंत्ण मञानसिञासत् ्ञा 
क्येत्ञािील उ्पचञार ्पधदिी आ्हये.) त्ञांनी िञावक्कक जीिनञाची 
मूल्ये सञांवगिली आ्हयेि. त्ञांच्ञा मिये िक्कसंगि विचञार करणञारये 
लोक ्हये मञानसिञासत्ी्दृष्ट्ञा वनरोगी असिञाि ि त्ञांच्ञामध्ये 
्पुढील कञा्ही  िैविष्ट्ये आढळिञाि.

 १.  स्ि-आिड आवण सामाविक आिड समिून घ्येण्ये - 
िक्कसंगि भञािवनक ििचानो्पचञार ्पधदिीनुसञार ‘सि-
आिडी सञांभञाळञा आवण इिरञांंच्ञा आिडी ओळखञा’ ्हये 
्ञा  उ्पचञार ्पद् धिीचये िये जणू घोषिञाक् आ्हये. 
िक्कसंगिीनये विचञार करणञारये लोक सििःसञाठी चञांगलये 
कञा् आ्हये ्हये समजू िकिञाि आवण किञामुळये त्ञांचञा 
विकञास ्होऊ िकिो ्हये जञाणिञाि. त्ञा वनणचा्ञाची 
जबञाबदञारी िये सिीकञारिञाि. ्पण त्ञाचियेळी इिर 
व्किींचये अवधकञार दुलचावक्लये जञाणञार नञा्हीि ्ञाची िये 
कञाळजी घयेिञाि ि आ्पल्ञा समञाजञाच्ञा रक्णञासञाठी 
मदि करिञाि.

 २. स्ि वन्दवेश - िक्कसंगिीनये विचञार करणञारये लोक 
सििःच्ञा जीिनञाची जबञाबदञारी सििः प्रञा्थवमकियेनये 
उचलिञाि. इिरञांकडून अविरयेकी सिरू्पञाि आधञारञाची 
वकंिञा ्पोषणञाची गरज वकंिञा मञागणी िये करीि नञा्हीि.

 ३. सहनशी््ा - िक्कसंगि विचञार करणञारये लोक 
स्हनिील असिञाि. सििः्पयेक्ञा ियेगळये असणञारये इिरञांचये 
ििचान ि श्धदञा मञान् करण्ञाची ि्ञारी असणये म्हणजये 
स्हनिीलिञा. चुकञा करणये ्हञा सििःचञा ि इिरञांचञा 
अवधकञार आ्हये असये िये मञान् करिञाि.

 ४. ्िवचक्ा - िक्कसंगि विचञार करणञाऱ्ञा लोकञांचये 
विचञार आवण ििचान लिवचक ि ्पूिचाग्र्हविर्हीि 
असिञाि.

 ५. स्ि-मान््ा आवण स्ि-िबाब्दारी - सििःची 
वकंमि करून वकंिञा इिरञांमध्ये सििःलञा वसद् ध करून 
सििःलञा न वसिकञारिञा ्ञा व्किी जसये आ्हये िसये 
सििःलञा मञान् करिञाि. सििःचये विचञार, श्धदञा, भञािनञा 
आवण ििचानञाची जबञाबदञारी िये सििः सिीकञारिञाि.

डॉ. अलबटचा एवलस ्ञांच्ञा मिये, िक्कसंगििञा ्हये 
िै्वकिक िततिज्ञान असून त्ञाच्ञा मदिीनये आ्पल्ञा 
जीिनञाचये ध्ये्ये आवण आनंदी रञा्हणये व्किीलञा िक् ्होिये.

आनंदी ्होण्ञासञाठी िक्कसंगि (BE RATIONAL) 
्होणये आिश्क आ्हये. ्ही संकल्पनञा ्ुपढील िकत्ञामध्ये स्पष्ट 
करून सञांवगिली आ्हये-
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B (Balance) संिुलन सि-आिड ि इिरञांच्ञा आिडी ्ञामध्ये संिुलन 
E (Estimate) अंदञाज ियेळ, कष्ट, फञा्दये-िोटये ्ञाबञाबिचञा अंदञाज
R (Respect) आदर सििःचञा ि इिरञांचञा आदर
A (Affiliate) संलग्निञा इिरञांिी सकञारञातमकियेनये संलग्न ्होणये
T (Tolearate) स्हनिीलिञा सििःलञा ि इिरञांनञा स्हन करणये
I (Integrate) वमसळणये िै्नक्क आनंद ि सञामञावजक आनंद ्ञांचञा वमलञाफ
O (Optimize) िञाढिणये सििःच्ञा क्मिञा ्पूणचातिञा्प्यंि िञाढिणये
N (Navigate) वदिञादिचाक ्िसिी ्होण्ञाची वदिञा ठरिणये
A (Accept) सिीकञार सििःच्ञा म्ञाचादञांचञा सिीकञार ि त्ञािून बञा्हयेर ्पडणये 
L (Live) जगणये जीिन ्पूणचातिियेनये जगञा.

सारांश

महततिपणू्य संज्ा

 l	सप्रमञाण ्ुपरञािञा, िसिुवनष्ठिञा, िञासत्ोकि 
कञा्चाकञारणभञाि, ्पधदििीर अनियेषण, 
प्रत्ंिर, ्पूिचाक्थन ्ही िञासत्ञाची 
म्हततिञाची िैविष्ट्ये आ्हयेि.

 l	 मञानसिञासत् ्हये िञासत् आ्हये कञारण िये 
िञासत्ञाच्ञा अनयेक कसोट्ञांिर खरये ठरिये. 
मञानसिञासत् ्हये मञानिी (ि प्रञाणी) 
ििचानञाचञा ि मञानवसक प्रवक्र्ञांचञा अभ्ञास 
करणञारये सञामञावजक िञासत् आ्हये.

 l	 विल्हयेम िंुट ्ञांनी १८७९ सञाली 
जमचानीिील वल्पवझग विद्ञा्पीठञाि 
जगञािील ्पव्हली मञानसिञासत्ी् 
प्र्ोगिञाळञा सुरू केली. ्ञा घटनयेकडये 
मञानसिञासत्ञाचञा सििंत् िञाखञा म्हणून 
उद् ्ञा दृष्टीनये ्पञाव्हलये जञािये.

 l		प्रञा्ोवगक ्पधदि, सिवेक्ण ्पधदि, 
वनरीक्ण ्पधदि, िृतियेवि्हञास ्पधदि, 
स्हसंबंध ्पधदि इत्ञादी मञानसिञासत्ञाच्ञा 
अभ्ञास्पधदिी आ्हयेि.

 l		्पूिचा प्रविमञान अिस्थञा, िसिुवनष्ठिञा, 
विशिसनी्िञा, ्पूिचाक्थन ि प्रचीिी 
्ञांबञाबि असणञारये प्रशन ि कञा्ही िञावतिक 
प्रशन ्ञांमुळये मञानसिञासत्ञाची िञासत् म्हणून 
उभञारणी करिञानञा कञा्ही आव्हञानये वनमञाचाण 
्होिञाि.

 l	जीिनञाची गुणितिञा िञाढिण्ञासञाठी 
िक्कसंगिीचञा दैनंवदन जगण्ञाि उ्प्ोग 
करण्ञास मञानसिञासत् सञा्हञाय्भूि ठरिये.

	l	्पडिञाळञा

	l	सििंत् ्पररििचाक

	l	्परिंत् ्पररििचाक

	l	प्र्ुकि

	l	मुलञाखि

	l	स्हसंबंध गुणक
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स्िाध्ा्

       

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्

l	 एडिड्य टीचन्येर - एडिडचा टीचनयेर ्हये 
विल्हयेम िुंट ्ञांचये विद्ञा्थगी ्होिये. एडिडचा 
टीचनयेर ्ञांनञा रचनञािञादञाचये जनक मञानलये 
जञािये.

	l	 विल्म ि्येम्स ः विल्म जयेमस ्हये अमयेररकेि 
मञानसिञासत् विष् औ्पचञाररकररत्ञा 
अभ्ञासञाठी उ्पलबध करून दयेणञारये ्पव्हलये 
मञानसिञासत्ज् ्होिये. म्हणूनच त्ंञानञा 
‘अमयेररकन मञानसिञासत्ञाचये जनक’ मञानलये 
जञािये. विल्म जयेमस ्ञांनञा कञा्चािञादञाचये 
जनक मञानलये जञािये.

प्र.१. खा्ी् विधान्ये ्ोग् प्ा्य् वनिडून पण्य करा.
  १. १८७९ ्प्यंि मञानसिञासत् ्हये  ची िञाखञा 

म्हणून अवसितिञाि ्होिये.
   (भौविकिञासत्ञाची, ितिज्ञानञाची, िरीरिञासत्ञाची)
  २. मञानसिञासत् ्हये  िञासत् आ्हये.
   (नैसवगचाक, सञामञावजक, जैविक)
  ३.  ्ञांनञा मनोविशलयेषणञाचये जनक मञानलये  

जञािये.
   (विल्हयेम िंुट, कञालचा रॉजसचा, वसगमंड फ्ॉईड)
प्र.२. ्ोग् िोड्ा िुळिा.
   ‘अ’ गट       ‘ब’ गट
  १. रचनञािञाद  अ. जॉन िॅटसन
  २. कञा्चािञाद   ब. कञालचा रॉजसचा
  ३. ििचानिञाद   क. अलररक नयेसर
  ४. बोधवनकिञाद  ड. विल्म जयेमस
      इ. विल्हयेम िंुट
प्र.३. पुढी् विधान्ये चूक की बरोबर ््ये सांिा.
  १. मञानसिञासत् म्हणजये मञानवसक प्रवक्र्ञांचञा अभ्ञास  

करण्ञाचये िञासत् ्हो्.
  २. िृतियेवि्हञास ्पद् धि ्ही वचवकतसञा मञानसिञासत्ञावंदञारये 

सञाित्ञानये उ्प्ोगञाि आणली जञािये.
  ३. प्र्ोगकिञाचा ्ही अिी व्किी ्हो्, वजच्ञािर प्र्ोग 

केलञा जञािो.
 प्र.४. पुढी् प्रशनांची एका िाक््ा् उत्र्ये व्हा.
  १. मञानसिञासत्ञाची ्पव्हली प्र्ोगिञाळञा कोणत्ञा िषगी 

सुरू झञाली?
  २. ‘अमयेररकन मञानसिञासत्ञाचञा’ जनक कोण?

  ३. प्र्ोगकिञाचा कोणञास म्हणिञाि?  
प्र.५. पुढी् संज्ा स्पष्ट करा.
  १. ्पडिञाळञा
  २. स्हसंबंध गुणक
प्र.६. संवक्षप्त वटपा व्हा.
  १. वनरीक्ण ्पधदि
  २. सिवेक्ण ्पधदि
  ३. िृतियेवि्हञास ्पधदि
  ४. िक्कसंगिीचये म्हतति
प्र.७. पुढी् प्रशनांची सविस््र उत्र्ये व्हा.
  १. मञानसिञासत्ञािील प्रञा्ोवगक ्पधदिीची सविसिर 

मञाव्हिी वल्हञा.
  २. मञानसिञासत्ञाची िञासत् म्हणून उभञारणी करिञानञा 

वनमञाचाण ्होणञारी आव्हञानये स्पष्ट करञा.
  ३. िक्कसंगि व्किीची कञा्ही िैविष्ट्ये स्पष्ट करञा.
  ४. स्हसंबंधञाचये प्रकञार स्पष्ट करञा.
  ५. िञासत्ञाची िैविष्ट्ये स्पष्ट करञा.
प्र.८. ्ुम्ही वक्ी ्क्किा्दी आहा्?
 १.   डॉ. अलबटचा एवलस ्ंञानी स्पष्ट केलयेल्ञा िक्कसंगि 

व्किीच्ञा िैविष्ट्ञांमधील िुमच्ञािील सिञाचाि 
प्रभञािी ि सिञाचाि कमी प्रभञािी िैविष्ट् कोणिये ्हये 
ओळखञा.

 २.   िक्कसंगि व्किीच्ञा िैविष्ट्ञांमधील िुमच्ञािील 
सिञाचाि कमी प्रभञािी िैविष्ट्ञाचञा विकञास 
्होण्ञासञाठी िुम्ही कोणिये दोन उ्पञा् करञाल?
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िविवीि क्षेते काबीज किेी आहेत. 

कृती  १

  पुढीि नविािे वाचा आनण ती बुशधिमततेनवष्ीची 
तथ्े आहेत की केवळ समज आहेत ते ठरवा :  

 १.  बुशधिमतता हा असा गुण आहे ज्रो जनमजात असत्रो.
 २.  जे नवद्ाथिथी बुशधिमाि असतात त्ांिा परीक्षेत 

चांगिे गुण नमळू शकतात. 
 ३.  ज्ा नवद्ाथ्ाांिा परीक्षेत कमी गुण नमळतात त्ांिा 

बुशधिमतता कमी असेत. 
 ४.  जे ि्रोक बुशधिमाि असतात ते अनतश् चुणचुणीत 

असतात. 
 ५.  बुशधिमाि ि्रोक त्ांच्ा संभाषणािे क्रोणािाही 

प्रभानवत करू शकतात. 

प्करण २ - बुद्धिमत्तया

अध््ि उद्दिष्ट े: 

२.१  प्सतयाविया
२.२  बुद्धिमत्तया दवष्क दृष्ीकोि                   
२.३   बुद्धिमत्तेचे मयापि  
  २.३.१  बुदि् धमयापियाचया इदतहयास
  २.३.२  बुदि ्धमयापियािी संबंदधत  

  संकलपिया 

२.४   बुद्धिमत्तया चयाचण्यांचे प्कयार                          
२.५   बुद्धिमयापि प्दरि्ेची दवदवध   

 क्ेत्रयातील उप्ुक्ततया
२.६   बुदि् धमत्तेतील आधुदिक प्वयाह
   २.६.१ सयामयादिक बुद्धिमत्तया 
   २.६.२  भयावदिक बुद्धिमत्तया 
   २.६.३  कृदत्रम बुद्धिमत्तया

(१) बुशधिमतता नवष्क नवनवि दृष्ीक्रोि सारानंशत करणे व त्ांचे वण्वि करणे.  

(२) बुशधिमापिाचा इनतहास समजूि घेणे. बशुधिमापिाशी संबंनित नवनवि संकलपिा प्रात्नक्षकाद्ारे समजूि 
घेणे. 

(३) बुशधिमापि चाचण्ांचे नवनवि प्रकारांत वगथीकरण करणे व प्रत्ेक प्रकारचे फा्दे व त्रोटे समजिू घेणे. 

(४) बुशधिमतता चाचण्ांचे नवनवि क्षेतांतीि उप््रोग समजिू घेणे. 

(५) बुशधिमततेतीि सामानजक बुशधिमता, भावनिक बुशधिमता आनण कृनतम बुशधिमता ्ा िवीि संकलपिाचे 
मूल्मापि करणे व त्ांचे दिैंनदि जीविातीि महत्व जाणूि घेणे.

२.१ प्सतयाविया : 
तुमहांिा (१) खूप सारे पैसे (२) शारीररक सौंद््व आनण 

(३) बुशधिमतता ्ा तीि प्ा्व्ांपैकी केवळ एका प्ा्व्ाची 
निवड करण्ास सांनगतिे असता, तुमही क्रोणत्ा एका 
प्ा्व्ाची  निवड कराि? का?

तुमच्ापैकी बहुतांश व्क्ी बहुदा बशुधिमतता ्ा 
प्ा्व्ाची निवड करतीि, कारण परीक्षांमध्े ्श 
नमळवण्ासाठी, नवनवि स्पिाांत सहभागी ह्रोण्ासाठी, 
निण्व् घेण्ासाठी, ि्रोकरी आनण पैसा नमळवण्ासाठी आनण 
अशा अिेक बाबींसाठी बशुधिमतता आवश्क असते. 
मािसशास्तज्ञ मािवाच्ा ्ा पैिूबाबत का् महणतात ते 
आता पाहू.

मािव हा त्ाच्ाजवळ असणाऱ्ा उच्चतम आनण 
अशद्ती् बशुधिमततेमुळेच सव्वश्ेष्ठ ठरिा आहे. मािवािे 
त्ाच्ाजवळ असणाऱ्ा बशुधिमततेच्ा देणगीवर प्रगतीची 
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िरील चौकटीिील विधञानये िञाचून िुम्ही बुनद्धमतियेच्ञा 
सिरू्पञाविष्ी विचञार करण्ञास सुरुिञाि केली असयेल. 
बुनद्धमतियेचये प्रत्क्ञाि सिरू्प कसये आ्हये, ्ञाचञा ्ञा प्रकरणञाि 
उलगडञा करण्ञाि आलञा आ्हये. जगञालञा समजून घयेण्ञासञाठी, 
िक्कवनष्ठ विचञार करण्ञासञाठी आवण आव्हञानञांनञा सञामोरये 
जञािञानञा उ्पलबध संसञाधनञांचञा उ्प्ोग करून घयेण्ञासञाठी 
िञा्परली जञाणञारी व्ञा्पक क्मिञा, म्हणजये “बुनद्धमतिञा” ्हो्. 
विविध मञानसिञासत्ज्ञांनी त्ञांच्ञा दृष्टीकोनञांनुसञार 
बुनद्धमतियेच्ञा वनरवनरञाळ्ञा व्ञाख्ञा वदल्ञा आ्हयेि. 
बुद्धिमत््येच्ा काही व्ाख्ा पुढी्प्रमाण्ये आह्ये् : 

 १.  लयेविस टमचान ्ञांच्ञा मिये, ‘अमिूचा ्पञािळीिर विचञार 
करण्ञाची क्मिञा म्हणजये बनुद्धमतिञा ्हो्.’

 २.  डयेनव्हड ियेशलर ्ञांच्ञा मिये, ‘स्हयेिुक ककृिी करण्ञाची, 
िक्किुद्ध विचञार करण्ञाची आवण ्परीियेिञािी 
प्रभञािी्पणये जुळिून घयेण्ञाची व्क्ीची सियंकष क्मिञा 
म्हणजये बुनद्धमतिञा ्हो्.’   

२.२ बुद्धिमत्ा विष्क दृष्ीकोन : 

अनयेक मञानसिञासत्ज् असये मञानिञाि की बनुद्धमतिञा 
एकसंघ आ्हये. ्ञाउलट, इिर अनयेक मञानसिञासत्ज् असये 
मञानिञाि की बुनद्धमतियेि अनयेक सििंत् क्मिञांचञा समञाियेि 
्होिो. बनुद्धमतिञा विष्क ्हये दोन म्हत्िञाचये दृष्टीकोन 
्पुढीलप्रमञाणये आ्हयेि : 

 १.  बुद्धिमत्ा म्हणि्ये एक सामान् बोधवनक क्षम्ा : 
बनुद्धमतिञा ्ही एक सञामञान् बोधवनक क्मिञा मञानणञारये 
मञानसिञासत्ज् असये मञानिञाि की, बनुद्धमतियेची विविध 
कञा्वे वदसिञाि, ्परंिु मूलिः िी एकच क्मिञा आ्हये. 
आलफ्ेड बीनये, लयेविस टमचान, डयेनव्हड ियेशलर इत्ञादींच्ञा 
मिये बुनद्धमतिञा ्ही एकसंघ सिरू्पञाची असिये. 

 २.  बुद्धिमत्ा म्हणि्ये अन्येक स्ि्ंत्र क्षम्ांचा समुच्च्:  
ई. एल. ्थॉनचाडञाईक, लुईस ्थसटचान, चञालसचा नस्पअरमन 
इत्ञादींच्ञा मिये बनुद्धमतियेि अनयेक क्मिञा आ्हयेि. 
बनुद्धमतियेचञा ्हञा दृष्टीकोन ्पुढील सञारणीि मञांडलञा 
आ्हये : 

 अ) ई. ए्. थॉन्यडाईक : ई. एल. ्थॉनचाडञाईक ्ञांनी असये 
स्पष्ट केलये की, िीन सििंत् क्मिञा म्हणजये 
बुनद्धमतिञा ्हो्. ्ञा िीन सििंत् क्मिञा म्हणजये : 
(१) मूिचा बुनद्धमतिञा (२) सञामञावजक बुनद्धमतिञा 
आवण (३)  अमूिचा बनुद्धमतिञा ्होि.

 आ) ्ुईस थस्ट्यन : लुईस ्थसटचान ्ञांनी असये स्पष्ट केलये 
की, सञाि प्रकञारच्ञा प्रञा्थवमक ि सििंत् सिरू्पञाच्ञा 
क्मिञा म्हणजये बुनद्धमतिञा ्हो्. ्ञा सञाि प्रकञारच्ञा 
प्रञा्थवमक ि सििंत् सिरू्पञाच्ञा क्मिञा म्हणजये (१) 
िञानबदक आकलन (२) िबद ओघ (३) संख्ञातमक 
क्मिञा (४) अिकञािी् क्मिञा (५) सञा्हच्चा समृिी 
(६) सञांियेदवनक ियेग आवण (७) िक्क क्मिञा ्होि. 
लुईस ्थसटचान ्ञांनी ्ञा सिचा क्मिञांचये मञा्पन करणञारी 
चञाचणी्ही विकवसि केली.  

 इ) चालस्य द्स्पअरमन : १९२७ मध्ये, नस्पअरमन ्ञांनी 
घटक विशलयेषण ्ञा सञांनख्की् िंत्ञाचञा उ्प्ोग 
करून बनुद्धमतियेचये (१) सञामञान् घटक (g factor) 
आवण (२) विियेष घटक (s factor) ्हये दोन घटक 
स्पष्ट केलये. त्ञांच्ञा मिये, दैनंवदन जीिनञािील कञा्वे 
्पञार ्पञाडण्ञासञाठी आिश्क असणञारी वकमञान 
सक्मिञा म्हणजये बनुद्धमतियेचञा सञामञान् घटक ्हो्, 
िर विविष्ट क्येत्ञािील समस्ञा सोडिण्ञासञाठी 
आिश्क असणञारी वकमञान सक्मिञा म्हणजये 
बुनद्धमतियेचञा विियेष घटक ्हो्. बुनद्धमतियेचञा 
सञामञान् घटक सिञायंमध्ये जिळ्पञास सञारखञाच 
असिो. ्परिंु विियेष घटक वभन्न वभन्न असिो.

 ई)  र्येमंड कॅट्ये् आवण िॉन हॉन्य : रयेमंड कॅटयेल आवण 
त्ञांचञा विष्् जॉन ्हॉनचा ्ञांनी बुनद्धमतियेचये (१) 
प्रिञा्ही बनुद्धमतिञा आवण (२) सफवटक बनुद्धमतिञा 
असये दोन प्रकञार स्पष्ट करणञारञा बुनद्धमतियेचञा 
वसद्धञांि मञांडलञा. त्ञांच्ञा मिये, प्रिञा्ही बुनद्धमतिञा 
चयेिञा्पयेिी् विकञासञािर अिलंबून असिये आवण ्ञा 
बुनद्धमतियेिर अध््न आवण अनुभि ्ञांचञा 
वििकञासञा प्रभञाि ्पडि नञा्ही. ्ञाउलट, सफवटक 
बुनद्धमतिञा चयेिञा्पयेिी् विकञासञािर अिलंबून नसिये 
आवण ्ही बनुद्धमतिञा िैक्वणक स्ंपञादन, प्रञाप्त 
अनुभि आवण ज्ञानञाचञा सञाठञा ्ञांचये फवलि असिये. 
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 उ)  हॉिड्य िाड्यनर : ्हॉिडचा गञाडचानर ्ञांनी त्ञांच्ञा बहुविध 
बुनद्धमतिञा वसद्धञांिञाि असये ठञाम्पणये मि मञांडलये 
की, बुनद्धमतियेचये नऊ सििंत् प्रकञार असिञाि आवण 
्हये प्रकञार वनरवनरञाळ्ञा व्क्ींि त्ञांच्ञा आनुिञंाविक 
गुणधमञायंनुसञार आवण ्पररियेिी् अनुभिञांनुसञार 
वनरवनरञाळ्ञा प्रकञारये विकवसि ्होिञाि. बुनद्धमतियेचये 
्हये नऊ  सििंत् प्रकञार म्हणजये (१) भञावषक बुनद्धमतिञा 
(२) िञावक्कक – गवणिी् बुनद्धमतिञा (३) 
अिकञािी् बुनद्धमतिञा (४) संगीिी् बनुद्धमतिञा 
(५) िरीरगिी विष्क बुनद्धमतिञा (६) 
आंिरव्नक्क बुनद्धमतिञा (७) व्नक्अंिगचाि 
बुनद्धमतिञा (८) वनसगञाचातमक बनुद्धमतिञा आवण 
(९) अनसितिञातमक बुनद्धमतिञा ्होि. 

२.३ बुद्धिमापन : 

२.३.१ बुद्धिमापनाचा इव्हास : 

्पॉल ब्ोकञा आवण सर फ्ञाननसस गञालटन ्ञा िञासत्ज्ञांनी 
बनुद्धमञा्पनञाविष्ी सिचाप्र्थम विचञार केलञा. १८८० च्ञा 
दिकञाि सर फ्ञाननसस गञालटन ्ञांनी किटीचञा आकञार, 
प्रविवक्र्ञा कञाळ, दृष्टी अचूकिञा, श्ञाव् म्ञाचादञा्पञािळी, 
शिसन क्मिञा इत्ञादी ्पररित्चा मोजणञारी चञाचणी विकवसि 
केली. किटीच्ञा आकञारञाचये मञा्पन करून बनुद्धमतिञा ठरििञा 
्येिये असये मि त्ञानंी मञांडलये. त्ञांनी असये ग्ृहीि धरलये की, 
किटीचञा आकञार वजिकञा मोठञा वििकी व्क्ी िल्ख 
असिये. ्परंिु सर फ्ञाननसस गञालटन ्ञांची चञाचणी 
बनुद्धमञा्पनञासञाठी फञार उ्प्ुक् ठरली नञा्ही. 

१८९० च्ञा दिकञाच्ञा सुरुिञािीस, रयेमंड कॅटयेल ्ञा सर 
फ्ञाननसस गञालटन ्ञांच्ञा प्र्ोगिञाळयेिील स्हकञाऱ्ञानये 
अमयेररकेि प्र्ोगिञाळञा उभञारल्ञा. त्ञाियेळी रयेमंड कॅटयेल ्ञांनी 
‘मञानवसक चञाचणी’ ्ञा संकल्पनयेचञा मञानसिञासत्ी् वलखञाणञाि 
सिचाप्र्थम िञा्पर केलञा. रयेमंड कॅटयेल ्ञांनी ियेदवनक कञा्ञायंद्ञारये 
बनुद्धमतियेचये मञा्पन करिञा ्येिये ्ञा सर फ्ञाननसस गञालटन ्ञांच्ञा 
मिञास दुजोरञा वदलञा, ्परंिु त्ञांच्ञा गुरूंच्ञा विचञारप्रिञा्हञाि 
नव्ञानये भर घञािली. रयेमंड कॅटयेल ्ञांनी असये स्पष्ट केलये की, 
चञाचण्ञा ्ञा प्रमञावणि ्पद्धिीनयेच वदल्ञा गयेल्ञा ्पञाव्हजयेि जयेणये 
करून व्क्ी-व्क्ींमधील वकंिञा वनरवनरञाळ्ञा ियेळी 
वदलयेल्ञा चञाचण्ञाचं्ञा प्रञाप्तञांकञांची िुलनञा करणये िक् ्होईल. 

विसञाव्ञा ििकञाच्ञा सुरुिञािीस, ्पॅररसमधील िञालये् 
अवधकञाऱ्ञांनञा कञा्ही विद्ञा्थगी कोणिये्ही िैद्की् वकंिञा 
्पररियेिी् कञारण नसिञानञा्ही ्परीक्येि सञाित्ञानये अ्प्िी कञा 
ठरि आ्हयेि ्ञाविष्ीची कञारणये जञाणून घयेण्ञाची िीव्र इचछञा 
्होिी. त्ञािूनच बीनये – सञा्मन चञाचणीची वनवमचािी झञाली. 
फ्रेंच मञानसिञासत्ज् आलफ्ेड बीनये ्ञांनी त्ञांच्ञा सञा्मन ्ञा 
स्हकञाऱ्ञाच्ञा मदिीनये १९०५ सञाली ्पव्हली बुनद्धमञा्पन 
चञाचणी प्रकञाविि केली. त्ञामुळयेच आलफ्ेड बीनये ्ञांनञा 
‘बुनद्धमतिञा चञाचण्ञांचये जनक’ मञानलये जञािये. बीनये – सञा्मन 
चञाचणीि िक्क करणये, ्मक जुळणञारये िबद ओळखणये, 
िसिूचंी नञािये सञांगणये इत्ञादी घटकञांचञा समञाियेि ्होिञा. ्ञा 
चञाचणीि १९०८ सञाली ि ्ुपन्हञा १९११ सञाली सुधञारणञा 
करण्ञाि आल्ञा.    

सटनॅफोडचा विद्ञा्पीठञािील लयेविस टमचान ्ञांनी १९१६ 
मध्ये बीनये – सञा्मन चञाचणीि कञा्ही घटकञांि बदल करून, 
नव्ञानये कञा्ही घटकञांचञा समञाियेि करून, निीन ि् मञानदंड 
विकवसि करून ि चञाचणीची िरील ि्ोम्ञाचादञा िञाढिून 
सुधञारणञा केल्ञा. ्ञा सुधञाररि चञाचणीलञा सटनॅफोडचा – बीनये 
बुनद्धमञा्पन चञाचणी म्हणून ओळखलये जञाऊ लञागलये. 
सटॅनफोडचा – बीनये बुनद्धमञा्पन चञाचणीि १९३७, १९६०, 
१९७२, १९८६ आवण २००४ सञाली सुधञारणञा करण्ञाि 
आल्ञा.

१९१४ सञाली ्पव्हलये म्हञा्ुद्ध सुरु झञालये. त्ञानंिर 
१९१७ सञाली रॉबटचा ्क्कस् ्ञांनी इिर स्हकञाऱ्ञांच्ञा मदिीनये 
आमगी आलफञा टयेसट आवण आमगी बीटञा टयेसट ्ञा बनुद्धमञा्पन 
चञाचण्ञा ि्ञार केल्ञा. ्ञा बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा सैवनकञांची 
सैन्ञाि भरिी करिञानञा िञा्परण्ञाि आल्ञा. ्पव्हल्ञा 
म्हञा्ुद्धञानंिरच्ञा कञालञािधीि बुनद्धमञा्पनञाचये म्हत्ि िञाढि 
गयेलये. १९३९ सञाली दुसऱ्ञा म्हञा्ुद्धञाच्ञा कञाळञाि ्पुन्हञा 
सैवनकञांची सैन्ञाि भरिी करण्ञासञाठी आमगी जनरल 
क्ञावसवफकेिन टयेसट ्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचणीचञा मोठ्ञा 
प्रमञाणञािर िञा्पर करण्ञाि आलञा.                 

डयेनव्हड ियेशलर ्ञांनी १९३९ सञाली ियेशलर - बयेलयेवह्य ू
चञाचणी प्रकञाविि केली. ्ञा चञाचणीि १९५५ सञाली सुधञारणञा 
करण्ञाि आली ि ्ही सुधञाररि चञाचणी ियेशलर अॅडलट 
इंटयेवलजनस सकेल (WAIS) (ियेशलर ्ञांची प्रौढञांकररिञा 
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संकल्पनञा मञांडली. सटनचा ्ञांनी सूत्ञाद्ञारये बुनद्धगुणञांकञाचये 
मञा्पन केलये. त्ञानंिर टमचान ्ञांनी मञानवसक ि् ि 
िञारीररक ि् ्ञांच्ञा गुणोतिरञालञा १०० नये गुणून सूत्ञाि 
सुधञारणञा केली. ्हये सूत् ्पुढीलप्रमञाणये आ्हये : 

                    मञानवसक ि् (MA)
बुनद्धगुणञांक (IQ)=                              ´ १००
           िञारीररक ि् (CA)

  बुनद्धगुणञांकञाची संकल्पनञा ्पुढील उदञा्हरणञांद्ञारये स्पष्ट 
करण्ञाि आली आ्हये : 

व्क्ी

मानवसक

 ि्

(िषाां्)

शारीररक

 ि्

(िषाां्)

मानवसक ि् 

ि शारीररक 
ि् 

्ांचा संबंध

बुद्धििुणांक

ईिञा १२ १०

मञानवसक ि् 
िञारीररक 
ि्ञा्पयेक्ञा 
जञासि

१२०

(सञामञान्ञा्पयेक्ञा

अवधक)

अंवकि १० १०
मञानवसक ि् 

िञारीररक 
ि्ञाइिके

१००

(सञामञान्)

रञाजयेि ०८ १०

मञानवसक ि् 
िञारीररक 
ि्ञा्पयेक्ञा 

कमी

८०

(सञामञान्ञा्पयेक्ञा

कमी)

 

  ्ुपढील उदञा्हरणये िञाचञा. सूत्ञाचञा िञा्पर करून ्ुपढील 
विद्ञाथ्ञायंचञा बुनद्धगुणञांक कञाढञा :  

 १) आभञा ्ही प्रविभञािंि मुलगी आ्हये. विचये िञारीररक ि् 
८ िषवे आवण मञानवसक ि् १४ िषवे आ्हये. विचञा 
बुनद्धगुणञांक कञाढञा.

 २)  म्ूरलञा अध््न अक्मिञा आ्हयेि. त्ञाचये िञारीररक 
ि् ८ िषवे आवण मञानवसक ि् ६ िषवे आ्हये. त्ञाचञा 
बुनद्धगुणञांक कञाढञा. 

बनुद्धमतिञा चञाचणी) ्ञा नञािञानये ओळखली जञाऊ लञागली. 
WAIS ्ही चञाचणी प्रौढ व्क्ींच्ञा बुनद्धमञा्पनञासञाठी 
उ्प्ुक् ठरिये. कञालचा व्पअसचान ्ञांनी २००८ सञाली WAIS 
चञाचणीची चौ्थी आिृतिी (WAIS – IV) प्रकञाविि केली. 
डयेनव्हड ियेशलर ्ञांनी ल्हञान मुलञांच्ञा बुनद्धमञा्पनञासञाठी्ही 
चञाचणी ि्ञार केली. ्ही चञाचणी ियेशलर इंटयेवलजनस सकले 
फॉर वचलडट्न (WISC) (ियेशलर ्ञांची मुलञांकररिञा बनुद्धमतिञा 
चञाचणी) ्ञा नञािञानये ओळखली जञािये. 

्ञा चञाचण्ञांव्विररक् इिर अनयेक मञानसिञासत्ज्ञांनी 
वनरवनरञाळ्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा ि्ञार केल्ञा आ्हयेि. 
बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञांची संख्ञा ि बुनद्धमञा्पनञाचये उ्प्ोजन 
्ञांि वदिसेंवदिस िञाढ ्होि आ्हये. 

२.३.२ बुद्धिमापनाशी संबंवध् संकलपना : 

 १.  मानवसक ि् : मञानवसक ि् ्ही संकल्पनञा सिचाप्र्थम 
आलफ्ेड बीनये ्ञांनी मञांडली. आलफ्ेड बीनये ्ञांच्ञा मिये 
व्क्ीचञा मञानवसक विकञास विच्ञा िञारीररक ि्ञाइिकञा 
असिोच असये नञा्ही. आलफ्ेड बीनये ्ञांनी विविष्ट 
ि्ोगटञंासञाठी उ्पचञाचण्ञा ि्ञार केल्ञा ि विविध 
व्क्ींच्ञा मञानवसक ि्ञाचये मञा्पन केलये. व्क्ी ज्ञा 
विविष्ट ि्ञासञाठीची चञाचणी अचूक्पणये सोडििये िये 
ि्, म्हणजये त्ञा व्क्ीचये मञानवसक ि् ्हो्. मञानवसक 
ि्ञाची संकल्पनञा ्पुढील उदञा्हरणञांद्ञारये स्पष्ट करण्ञाि 
आली आ्हये 

व्क्ी शारीररक
 ि्
(िषाां्)

ज्ा ि्ाच्ा 
चाचणी्ी् सि्य घटक 
व्क्ीन्ये अचूकपण्ये 
सोडि््ये अस्ये ि्

मानवसक 
ि्
(िषाां्)

ईिञा १० १२ १२

अंवकि १० १० १०

रञाजयेि १० ०८ ०८

 २.  बुद्धििुणांक : जमचान मञानसिञासत्ज् विल्म सटनचा ्ञांनी 
१९१२ मध्ये सिचाप्र्थम मञानवसक ि् ि िञारीररक ि् 
्ञंाच्ञा गुणोतिरञाच्ञा सिरू्पञाि बुनद्धगुणञांक ्ही 

कृ्ी  २
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कृ् ी  ३
  िै्नक्क बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञांचये फञा्दये ि िोटये 

दिचािणञारञा िकिञा बनिञा.  

 २.  सामवूहक बुद्धिमापन चाचण्ा : 
ज्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा एकञा ियेळी एकञाहून अवधक 

म्हणजयेच अनयेक व्क्ींनञा दयेिञा ्येिञाि, त्ञा बुनद्धमञा्पन 
चञाचण्ञांनञा सञामूव्हक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा म्हणिञाि. ्पव्हल्ञा 
म्हञा्ुद्धञाच्ञा कञाळञाि सवैनकञांची सैन्ञाि भरिी करण्ञासञाठी 
सञामूव्हक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांचञा िञा्पर करण्ञाि आलञा. 
सञामूव्हक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा प्रञामुख्ञानये मोठ्ञा समुदञा्ञाच्ञा 
बुनद्धमञा्पनञासञाठी उ्प्ुक् ठरिञाि. आमगी अलफञा टयेसट, 
आमगी जनरल क्ञावसवफकिेन टयेसट, रॅव्हनस ्ञांची सटटँडडचा 
प्रोग्रयेवसव्ह मॅटट्ञाइसयेस इत्ञादी सञामूव्हक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांची 
उदञा्हरणये आ्हयेि.
सामवूहक बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये फा््द्ये :
 १.  सञामूव्हक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञांमध्ये ियेळ, ्ैपसञा ि श्म 

्ञांची बचि ्होिये. 
 २. सञामूव्हक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञांमध्ये चञाचणी घयेणञाऱ्ञा 

मञानसिञासत्ज्ञाची भूवमकञा अत्ल्प असिये. त्ञामुळये ्ञा 
चञाचण्ञा घयेण्ञासञाठी खञास प्रविक्णञाची आिश्किञा 
असियेच असये नञा्ही.

सामवूहक बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये ्ोट्ये :
 १. सञामूव्हक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा घयेणञाऱ्ञा 

मञानसिञासत्ज्ञालञा चञाचणी दयेणञाऱ्ञा प्रत्येकञािी 
सुसिंञादञासञाठी, स्हकञा्ञाचासञाठी आवण बुनद्धमञा्पन 
प्रवक्र्येिील गोडी वटकिून ठयेिण्ञासञाठी  संधी वमळियेच 
असये नञा्ही.

 २. िै्वकिक चञाचण्ञांच्ञा  िुलनयेि सञामूव्हक बुनद्धमञा्पन 
चञाचण्ञा सजचानिील विचञारञांचये मञा्पन करण्ञाि कमी 
सक्म असिञाि.

कृ् ी  ४

  सञामूव्हक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञांचये फञा्दये ि िोटये 
दिचािणञारञा िकिञा बनिञा. 

३. भावषक बुद्धिमापन चाचण्ा : 

ज्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा बनुद्धमञा्पनञासञाठी भञाषयेचञा 
(िबदञांचञा वकंिञा अंकञांचञा) िञा्पर करिञाि, त्ञा बुनद्धमञा्पन 
चञाचण्ञांनञा भञावषक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा म्हणिञाि. ्ञा 

२.४ बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये प्रकार : 

  मञानसिञासत्ज् बुनद्धमञा्पनञासञाठी आज अनयेक      
चञाचण्ञाचञा िञा्पर करि आ्हयेि. ्ञा सिचा चञाचण्ञांचये ्पुढील 
चञार प्रमुख प्रकञारञांि िगगीकरण केलये जञािये : 

बुद्धिमापन चाचण्ा प्रकार

िै्वकिक 
बनुद्धमञा्पन
चञाचण्ञा

चञाचणी दयेण्ञाच्ञा
्पद् धिीनुसञार

चञाचणी सञाव्हत्
प्रकञारञानुसञार

सञामूव्हक
बुनद्धमञा्पन
चञाचण्ञा

भञावषक 
बुनद्धमञा्पन
चञाचण्ञा

अभञावषक 
बुनद्धमञा्पन
चञाचण्ञा

 १.  िै्द्क्क बुद्धिमापन चाचण्ा : 
ज्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा एकञा ियेळी केिळ एकञाच 

व्क्ीलञा दयेिञा ्येिञाि, त्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांनञा िै्नक्क 
बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा म्हणिञाि. बीनये ्ञांची बनुद्धमञा्पन 
चञाचणी, ियेशलर ्ञांची बुनद्धमञा्पन चञाचणी, डॉ. भञाटी्ञा 
्ञांची ककृिी बुनद्धमञा्पन चञाचणी, को्हयेस्  ्ञांची बलॉक 
वडझञाईन टयेसट इत्ञादी िै्नक्क बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञांची 
उदञा्हरणये आ्हयेि. 
िै्द्क्क बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये फा््द्ये : 
 १.  मञानसिञासत्ज्ञालञा चञाचणी दयेणञाऱ्ञा व्क्ीिी सुसंिञाद 

प्रस्थञाव्पि करिञा ्येिो.  
 २. मञानसिञासत्ज्ञालञा चञाचणी दयेणञाऱ्ञा व्क्ीच्ञा भञािनञा, 

मनःनस्थिी, ्हञािभञाि इत्ञादींविष्ीची अवधक मञाव्हिी 
वमळू िकिये.   

 ३.  सञामवू्हक चञाचण्ञांच्ञा िुलनयेि िै्नक्क बनुद्धमञा्पन 
चञाचण्ञा सजचानिील विचञारञांचये मञा्पन करण्ञाि अवधक 
सक्म असिञाि. 

िै्द्क्क बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये ्ोट्ये : 
 १. िै्नक्क बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा ियेळ, ्पैसञा ि श्म 

जञासि खचचा ्होिञाि. 
 २. िै्नक्क बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा घयेण्ञासञाठी, 

चञाचण्ञांच्ञा गुणदञानञासञाठी ि प्रञाप्तञांकञांच्ञा 
विशलयेषणञासञाठी प्रविवक्ि ि अनुभिी मञानसिञासत्ज्ञांची 
आिश्किञा असिये.
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बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांचये (१) ककृिी चञाचणी आवण (२) ्पये्पर 
– ्पयेननसल चञाचणी असये दोन प्रकञार ्पडिञाि. को्ह ्ञंाची 
बलॉक वडझञाईन टयेसट, अलयेकझञांडर ्ञांची ्पञासअलञाटँग टयेसट, 
मयेररल ्पञालमर ्ञांची बलॉक वबनलडंग टयेसट, डॉ. भञावट्ञा ्ञांची 
अभञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचणी इत्ञादी अभञावषक ककृिी 
बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांची उदञा्हरणये आ्हयेि. रॅव्हनस ्ञांची सटटँडडचा 
प्रोग्रयेवसव्ह मॅटट्ञाइसयेस, रॅव्हनस ्ञांची कलर प्रोग्रयेवसव्ह मॅटट्ञाइसयेस, 
इत्ञादी अभञावषक ्पये्पर-्पयेननसल बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञाचंी 
उदञा्हरणये आ्हयेि.

अभावषक बुद्धिमापन चाचण्ाचं्ये फा््द्ये :

 १. इिर भञावषक व्क्ींनञा, वनरक्र व्क्ींनञा आवण ल्हञान 
मुलञांनञा अभञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा दयेिञा ्येिञाि. 
ककृिी चञाचण्ञा प्रञामुख्ञानये बौनद्धक अक्म व्क्ींच्ञा 
बुनद्धमञा्पञानञासञाठी उ्प्ुक् ठरिञाि.

 २.  अभञावषक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा संसककृिीमुक् 
असल्ञामुळये दुसऱ्ञा संसककृिीि िञा्परिञा ्येिञाि. 

  अभावषक बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये ्ोट्ये :

 १. अभञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा उच्चसिरी् क्मिञांचये 
मञा्पन करू िकि नञा्हीि.

 २.  ्ञा चञाचण्ञा मञानवसक क्मिञांचये म्ञाचावदि सिरु्पञाि मञा्पन 
करीि असल्ञानये सञामञान्ञा्पयेक्ञा अवधक बुधदी असलयेल्ञा 
व्किींमध्ये भयेद करू िकि नञा्हीि.

  

अभावषक कृ्ी चाचणीचा नमुना  

  

चञाचण्ञांमध्ये चञाचणी दयेणञाऱ्ञा व्क्ीलञा चञाचणीिील 
प्रशनञांची उतिरये दयेण्ञासञाठी भञाषयेचञा िञा्पर करञािञा लञागिो. 
आमगी आलफञा टयेसट, ियेशलर अॅडलट इंटयेवलजनस सकले 
(WAIS) इत्ञादी भञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांची उदञा्हरणये 
आ्हयेि. 

भावषक बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये फा््द्ये ः

 १.  भञावषक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा उच्चसिरी् क्मिञांचये 
मञा्पन करिञाि.

 २.  ्ञा चञाचण्ञा सञामञान् ि सञामञान्ञा्पयेक्ञा जञासि बुधदीच्ञा  
व्किींमध्ये फरक करू िकिञाि.

भावषक बुद्धिमापन चाचण्ांच्ये ्ोट्ये :

 १. इिर भञावषक व्क्ींनञा, वनरक्र व्क्ींनञा आवण ल्हञान 
मुलञांनञा भञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा दयेिञा ्येि नञा्हीि.

 २. भञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा संसककृिीबद्ध असल्ञामुळये 
दुसऱ्ञा संसककृिीि िञा्परिञा ्येि नञा्हीि. 

कृ्ी  ५

    ्पुढये वदलयेलञा भञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचणीचञा नमुनञा 
अभ्ञासञा : 

भावषक बुद्धिमापन चाचणी : 

्ोग् प्ा्य् वनिडा : 

१. चप्पल - ्पञा् : :  टो्पी - ……………

 (अ) मञांजर (ब) डोके (क) सुरी 

२. डोळञा – डोके : : नखडकी - ……...…...

 (अ) चञािी (ब) मजलञा (क) खोली

४.  अभावषक बुद्धिमापन चाचण्ा : 

ज्ञा बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा बुनद्धमञा्पनञासञाठी वचत्ये, 
आककृत्ञा, भौविक िसिू इत्ञादींचञा िञा्पर करिञाि, ्परंिु 
कुठये्ही भञाषयेचञा िञा्पर केलञा जञाि नञा्ही. त्ञा चञाचण्ञांनञा 
अभञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा म्हणिञाि. ्ञा चञाचण्ञांमध्ये 
चञाचणी दयेणञाऱ्ञा व्क्ीलञा चञाचणीिील प्रशनञांची उतिरये 
दयेण्ञासञाठी भञाषयेचञा िञा्पर करञािञा लञागि नञा्ही. अभञावषक 



18

अभावषक प्येपर - प्येद्नस् चाचणीचा नमनुा

२.५ बदु्धिमापन प्रवरि््येची विविध क्ष्येत्रा्ी् उप्कु्््ा : 

व्क्ी-व्क्ींमधील वभन्निञा जञाणून घयेण्ञाच्ञा दृष्टीनये 
बनुद्धमञा्पनञालञा सुरुिञाि झञाली. आज बुनद्धमञा्पनञाचये विविध 
क्येत्ञांि व्ञाि्हञाररक उ्प्ोजन वदसून ्येिये. आज विक्णसंस्थञा, 
बञाल मञागचादिचान करेंद्रये, कञामगञार वनिड करेंद्रये, आरोग् वनदञान करेंद्रये 
इत्ञादी क्येत्ञांि बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांचञा िञा्पर ्होिो. ्पुढील 
कञा्ही क्येत्ञांि बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांचञा मोठ्ञा प्रमञाणञािर िञा्पर 
केलञा जञािो : 

 १.  प्रभािी वशक्षण : बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञाचञा उ्प्ोग इिर 
व्किींनञा आवण िैक्वणक संस्थञांनञा िैक्वणक दृष्ट्ञा 
मञागये ्पडणञाऱ्ञा विद्ञाथ्ञायंच्ञा समस्ञा ओळखण्ञाि ि 
त्ञाच्ञा सोडिण्ञाि उ्प्ुक् ठरिञाि. ठरञाविक 
कञालञािधीच्ञा अिंरञानये बुनद्धमञा्पन करून विक्कञांनञा 
विद्ञाथ्ञायंचये बनुद्धगुणञांकञांनुसञार विविध गटञांि 
िगगीकरण करिञा ्येिये, त्ञानुसञार अध्ञा्पन कञा्चाक्रमञांचये 
वन्ोजन करणये िक् ्होिये ि त्ञाद्ञारये अभ्ञासञाि मञागये 
्पडणञाऱ्ञा विद्ञाथ्ञायंनञा विकञासञाची सञामञान् ्पञािळी 
गञाठण्ञाि मदि करिञा ्येिये.

 २.  मानवसक स्िास््थ् साहाय््ा : बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा 
वचवकतसकञंानञा लञाभञा्थगीच्ञा बदु्धीची ्पञािळी 
मोजण्ञासञाठी उ्प्ुक् ठरिञाि. बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा 
वचवकतसकञंानञा वनदञान करण्ञासञाठी, लञाभञा्थगीची 
असिञासथ्ञािून सुधञारण्ञाची िक्िञा अजमञािण्ञासञाठी, 
उ्पचञारञाची वदिञा ठरण्ञासञाठी िसयेच ्ुपनिचासनञातमक 
कञा्चाक्रमञाची आखणी करण्ञासञाठी उ्प्ुक् ठरिञाि.

 ३.  प्रभािी पा्कति : बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा ्पञालकञांनञा 
आ्पल्ञा ्पञाल्ञाची बौनद्धक क्मिञा जञाणून घयेण्ञाि 
मदि करिञाि. बुनद्धगुणञांकञाविष्ीची मञाव्हिी 

्पञालकञांनञा त्ञांच्ञा ्पञाल्ञांसञाठी स्ुोग् िैक्वणक 
सुविधञा ्ुपरिण्ञाि ि ्पञाल्ञांकडून िञासिि अ्पयेक्ञा 
ठयेिण्ञाि उ्प्ुक् ठरिये. 

 ४. शैक्षवणक समुप्द्येशन : बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा 
विद्ञाथ्ञायंनञा त्ञांच्ञा बौनद्धक क्मिञांनञा सञाजयेसञा 
विक्णक्रम वनिडण्ञास उ्प्ुक् ठरिञाि. त्ञामुळये 
अ्प्ि, ियेळयेचञा आवण ्ैपिञाचञा अ्पव्् इत्ञादी 
समस्ञा कमी ्होिञाि ि ्िसिी ्होण्ञाच्ञा िक्िञा 
िञाढिये.     

 ५.  व्ािसाव्क समुप्द्येशन : बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा 
लोकञांनञा त्ञांच्ञा बौनद्धक क्मिञांनञा सञाजयेसञा नोकरी-
व्िसञा् वनिडण्ञास उ्प्ुक् ठरिञाि. त्ञामुळये 
गैर्हजयेरी, कञा्चा असमञाधञान इत्ञादी समस्ञा कमी ्होिञाि 
ि समञाधञानञानये ि आनंदञानये जीिन जगण्ञाच्ञा िक्िञा 
िञाढिञाि.     

२.६ बुद्धिमत््ये्ी् आधुवनक प्रिाह - (सामाविक,  
  बवु्द ्धमत्ा, भािवनक बुद्धिमत्ा ि कृवत्रम बुद्धिमत्ा)

२.६.१ सामाविक बुद्धिमत्ा 

कृ् ी  ६

  पुढी् उ्दाहरण्ये िाचा :    
 १. चयेिन ्ञा अविि् ‘बनुद्धमञान’ ि ‘हुिञार’ िरुणञालञा 

आ्ुष््ञािील सञाधी आव्हञानये सिीकञारणये अिघड 
जञािये. त्ञालञा एकटये्पणञा जञाणििो. आईिवडलञांिी, 
्पतनीिी आवण स्हकञाऱ्ञांिी असलयेल्ञा त्ञाच्ञा 
नञाियेसंबंधञांि समस्ञा आढळिञाि.                                 

 २.  सञागर ्ञा बटँक व्िस्थञा्पकञाचये सिञायंिी इिरञांिी 
चञांगलये संबंध आ्हयेि. ्पण कञा्ही ियेळञा त्ञालञा 
एखञाद्ञा गोष्टीचञा रञाग ्येिो ि िो दुय्म ्पदञािरील 
कमचाचञाऱ्ञांिी उद्धट्पणये बोलिो.              

 ३. अवनल ्हञा अत्ंि कमी गुणञांनी ्पदिीच्ञा ्परीक्येि 
उतिीणचा झञालयेलञा िरूण कठोर मये्हनि, उतिम संिञाद 
कौिल्, सिञायंिी मैत्ी्पूणचा संबंध जो्पञासण्ञाची कलञा 
्ञा गुणञांच्ञा आधञारये सिि:च्ञा व्िसञा्ञाि ्िसिी 
झञालञा आ्हये ि अत्ंि सुखञानये ि समञाधञानञानये आ्ुष्् 
जगि आ्हये.

िरील चौकटीिील विधञानये िञाचून िुम्ही सञामञावजक 
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उच्च सामाविक बुद्धिमत्ा अस््येल्ा व्क्तींची काही 
्क्षण्ये पुढी्प्रमाण्ये आह्ये् : 
 १)  अिञा व्क्ी इिरञांनञा चञांगल्ञा प्रकञारये समजू िकिञाि ि 

इिरञांिी ्पररणञामकञारक सिंञाद सञाधू िकिञाि.
  २)  अिञा व्क्ींि सििःच्ञा िञानबदक आवण अिञानबदक 

अवभव्क्ींिर वन्ंत्ण ठयेिण्ञाची क्मिञा असिये. 
 ३)  अिञा व्क्ी उतिम िक्ञा ि उतिम श्ोिञा असिञाि.
 ४)  अिञा व्क्ींि इिरञांच्ञा भञािनञा, प्रयेरणञा, गरजञा आवण  

इचछञा समजून घयेण्ञाचये कौिल् असिये.
 ५) अिञा व्क्ींनञा सञामञावजक गवििीलियेचये प्रभञािी्पणये 

आकलन ्होिये.
 ६)  अिञा व्क्ींचञा दृनष्टकोन इिरञांिी व्ि्हञार करिञानञा 

दृष्टीकोन लिचीक असिो.
 ७)  अिञा व्क्ी ध्ये्प्रयेररि, वचकञाटी असणञाऱ्ञा आवण 

आतमविशिञासू असिञाि.
 ८) अिञा व्क्ी सञामञावजक संघषचा सोडिू िकिञाि. 
 ९)  अिञा व्क्ी ्िसिी्पणये िडजोड करिञाि.
 १०)अिञा व्क्ी इिरञांिी िै्नक्क ि व्ञािसञाव्क 

नञाियेसंबध िृनद्धंगि करू िकिञाि.

२.६.२ भािवनक बुद्धिमत्ा 

कृ्ी  ८

 पुढी् उ्दाहरण्ये िाचा :        

 १.  मयेघञालञा  आ्पल्ञालञा ्परीक्येि ख्ूप कमी गुण 
वमळिील अिी सिि भीिी िञाटिये. त्ञामुळये िी 
नये्हयेमी असिस्थ असिये ि म्हञाविद्ञाल्ञाि जञाण्ञाचये 
टञाळिये.    

 २.  िैलयेि ्हञा कञा्पडवगरणीि कञाम करणञारञा एक सञाधञा 
कञामगञार दरम्हञा १०,००० रु्प्ये कमञाििो. कञा्ही 
आव्थचाक समस्ञा असून्ही िो वचंिञािूर ्होि नञा्ही, 
इिरञांच्ञा समस्ञा समजून घयेिो, गरजूंनञा मदि करिो 
ि त्ञाचये आ्ुष्् आनंदञानये जगिो.          

िरील चौकटीिील विधञानये िञाचून िुम्ही भञािवनक 
बुनद्धमतियेच्ञा सिरू्पञाविष्ी विचञार करण्ञास सुरुिञाि केली 
असयेल. आजच्ञा स्पधवेच्ञा ्ुगञाि ्िसिी ्होिञानञा आ्पण 

बनुद्धमतियेच्ञा सिरू्पञाविष्ी विचञार करण्ञास सुरुिञाि केली 
असयेल. बऱ्ञाचदञा आ्पण कमी विकलयेलये, िैक्वणक प्रगिीि 
मञागये ्पडलयेलये ्परिंु जीिनञाि ्िसिी झञालयेलये ि आनंदी आवण 
लोकवप्र् असणञारये लोक सभोििञाली ्पञा्हिो. म्हणजयेच, 
्िसिी ्होण्ञासञाठी केिळ बोधवनक क्मिञाच नव्हये िर इिर 
कञा्ही घटक्ही म्हतिञाचये ठरिञाि. सञामञावजक बनुद्धमतिञा ्हञा 
त्ञांिलञाच एक घटक ्हो्. 

कोलवंब्ञा विद्ञा्पीठञािील ई. एल. ्थॉनचाडञाईक ्ञा 
मञानसिञासत्ज्ञानये १९२० सञाली सिचाप्र्थम सञामञावजक 
बनुद्धमतिञा ्ही संकल्पनञा मञांडली. ्हॉिडचा गञाडचानर ्ञांनी 
त्ञांच्ञा बहुविध बुनद्धमतिञा वसद्धञांिञाि आिंरव्नक्क 
बनुद्धमतिञा ्ही संकल्पनञा मञांडली. कञालचा अलब्ीचट ्ञांच्ञा 
मिये, “इिरञंािी सौदञा्हचा्पूणचा संबंध प्रस्थञाव्पि करण्ञाची क्मिञा 
आवण इिरञंाकडून स्हकञा्चा प्रञाप्त करून घयेण्ञाची क्मिञा 
म्हणजये सञामञावजक बुनद्धमतिञा ्हो्.”

कञालचा अलब्ीचट ्ञांच्ञा मिये आ्पलये इिरञांप्रिी असलयेलये 
ििचान ्हये बञाधक ििचान ि ्पोषक ििचान ्ञा दोन टोकञांमधील 
ििचानञाच्ञा विसिञारकक्येच्ञा दरम्ञान असिये. इिरञांनञा िुचछ 
लयेखणये, इिरञांनञा स्हकञा्चा न करणये, नकञारञातमक बोलणये, 
इिरञंानञा नञा उमयेद करणये इत्ञादी बञाधक ििचानञाची उदञा्हरणये 
आ्हयेि. सञाित््पूणचा बञाधक ििचान वनमन सञामञावजक बनुद्धमतिञा 
दिचाििये. इिरञंानञा मञान दयेणये, इिरञांनञा स्हकञा्चा करणये, 
सकञारञातमक बोलणये, इिरञांनञा प्रोतसञाव्हि करणये इत्ञादी ्पोषक 
ििचानञाची उदञा्हरणये आ्हयेि. सञाित््पूणचा ्पोषक ििचान उच्च 
सञामञावजक बुनद्धमतिञा दिचाििये.  

कृ्ी  ७

ककृिी ६ मधील उदञा्हरणये ्पुन्हञा िञाचञा ि चयेिन, सञागर ि 
अवनल ्ञांचये ्पुढील ििचानञाच्ञा विसिञारकक्येिील स्थञान 
िोधञा :

बञाधक
ििचान

्पोषक
ििचान

वनमन
सञामञावजक
बुद् वधमतिञा

सरञासरी
सञामञावजक
बुद् वधमतिञा

उच्च
सञामञावजक
बुद् वधमतिञा
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उच्च भरावसनक बुध्रामंक 
अिणराऱ्रा व्क्तींची 

वैसशष्ट्े

सनमन भरावसनक बुध्रामंक 
अिणराऱ्रा व्क्तींची 

वैसशष्ट्े

भरावशनक दृष्ट्रा धस्र, 
संयमी

भरावशनक दृष्ट्रा अधस्र, 
असंयमी

आिरावरादी, सवरावलंबी शनररािरावरादी, पररावलंबी

आनंदी, उतसरा्ी दुःखी, उदरासीन

िरांत, समराधरानी अिरांत, असमराधरानी

२.६.३ कृसरि् बुद्धि्ततरा 

मरानवी बुधधिसरारखी शवचरार करणयराची आशण 
अनुभवरातून शिकणयराची क्षमतरा यंत्रांमधये व तयरांनरा 
चरालवणराऱयरा सरॉफटवेअर प्रोग्ररॅम्समधय े (संगणक 
आज्रावलींमधये) आणणे, म््णजे ‘कशृत्म बुधधिमततरा’ ्ोय. 
कशृत्म बुधधिमततरा ्ी संगणकिरासत्, सरांधखयकी, भराषरा, 
ततवज्रान आशण मरानसिरासत् अिरा अनेक ज्रानिराखरांचरा संगम 
आ्े.

 कृती  १०

कृसरि् बुद्धि्ततेचरा वरापर करणराऱ्रा पुढील 
उपकरणरामंसवष्ी चचराचा कररा : 
१. सवयंचशलत गराड्रा 
२. संगणक 
३  रोबोटस 
४. वैद्कीय शनदरानराकरीतरा वरापरले जराणरारी उपकरणे 
५. भराषरांतर उपकरणे 
६. सवयंचशलत क्षेपणरासत् 
७. चरॅटबोटस (चरॅशटंग करणरारे रोबोटस) 

मरानवी बुधधिमतततेून कृशत्म बुधधिमततरा शनमरा्थण झराली 
आ्े. मरानवी बुधधिमततलेरा तुलनेने मयरा्थदरा नरा्ीत, कृशत्म 
बुधधिमततलेरा मयरा्थदरा आ्ेत.

अनुभवरांतून बदलत जराणरारे ज्रान, कलपनरािक्ी, 

सरामराशजक, आश््थक, वयरावसराशयक आशण िैक्षशणक 
आव्रानरंानरा सतत सरामोरे जरात असतो. अिरा आव्रानरांनरा 
तोंड देणयरासराठी अिरा प्रसंगी शनमरा्थण ्ोणराऱयरा भरावशनक 
प्रशतशरियरंाची मराश्ती असणे व तयरांचे शनयमन करतरा येणे 
आवशयक ठरते. 

जॉन ्े्र आशण पीटर िॅलोवही यरा मरानसिरासत्ज्रांनी 
‘भरावशनक बुधधिमततरा’ यरा संज्ेचरा सव्थप्र्म वरापर केलरा. 
डरॅशनयल गोलमन (१९९५) यरांनी भरावशनक बुधधिमततरा यरा 
संकलपनेस मोठ्रा प्रमराणरावर प्रशसधिी शदली.

जरॉन मेयर आशण पीटर सरॅलोव्ी यरांचयरा मते, “सवतःचयरा 
व इतररांचयरा भरावनरांचयरा आकलनराची व तयरांचयरा 
वयवस्रापनराची क्षमतरा, भरावनरांमधील फरक जराणून घेणयराची 
क्षमतरा आशण यरा मराश्तीचयरा आधरारे सवतःचयरा शवचराररांनरा 
आशण वत्थनरंानरा शदिरा देणयराची क्षमतरा म््णजे भरावशनक 
बुधधिमततरा ्ोय.” 

तयरांनी भरावशनक बधुधिमततचेे क्षमतरांवर आधराररत 
प्ररारूप सुचशवले आशण भरावशनक बुधधिमतरा म््णजे तयरात 
पुढील चरार बोधशनक क्षमतरा संचराचरा समराविे ्ोतो. 
 १.  भरावनरामंची जराणीव होण्राची क्ष्तरा : सवतःचयरा व 

इतररंाचयरा भरावनरा ओळखणे आशण तयरांचे अ््थशववरण 
करतरा येणे.

 २.  भरावनरा उप्ोगरात आणण्राची क्ष्तरा : शवचरार करणे 
आशण समसयरा सोडशवणे यरा बोधराशनक करायरा्थकररतरा 
भरावनरांिी संबंशधत मराश्ती उपयोगरात आणतरा येणे.

 ३. भरावनरा ि्जरावून घेण्राची क्ष्तरा : भरावशनक भराषरा 
लक्षरात घेतरा येणे आशण शवशवध भरावनरांमधील संबंधरांचे 
आकलन करून घेतरा येणे.

 ४.  भरावनरामंचे व्वस्रापन करण्राची क्ष्तरा : सवतःचयरा 
आशण इतररंाचयरा भरावनरांचे वयवस्रापन करतरा येणे.

कृती  ९

पुढे शदलेलयरा तक्तयरातील उच्च भरावशनक बुधयरांक 
असणराऱयरा वयक्ींचयरा आशण शनम्न भरावशनक बुधयरांक 
असणराऱयरा वयक्ींचयरा वैशिष्ट्रांमधील भेद अभयरासरा 
आशण सवतःची भरावशनक बुधधिमततरा वराढवणयरासराठी 
कराय कररावे लरागेल यराचरा शवचरार कररा :



21

l सभ्रोवतािची पररशस्थिती समजावूि घेणे, 
तक्कनिष्ठ नवचार करणे आनण आवहािांिा 
साम्रोरे जातािा उपिबि संसाििांचा 
प्रभावीपणे वापर करण्ाची क्षमता महणजे 
बुशधिमतता ह्रो्. 

l	 बुशधिमतता एकसंघ आहे आनण बुशधिमततेत 
अिेक क्षमतांचा समावेश ह्रोत्रो असे 
बुशधिमततेनवष्ी द्रोि दृष्ीक्रोि 
आढळतात. 

l आलफ्ेड बीिे ्ांिी १९०५ सािी पनहिी 
बुशधिमतता चाचणी नवकनसत केिी. बीिे 
्ांिा ‘बशुधिमतता चाचणीचे जिक’ महणिू 
संब्रोििे जाेत. 

l नशक्षणससं्थिा, बाि माग्वदश्वि केंद्े, 
कामगार निवड केंद्े, आर्रोग् निदाि केंद्े 
इत्ादी क्षेतांत बुशधिमापि चाचण्ांचा 
वापर वाढत आहे. 

l आजच्ा स्पिधेच्ा ्ुगात खऱ्ा अथिा्विे 
्शस्वी ह्रोण्ाच्ा दृष्ीक्रोिातूि 
सामानजक बुशधिमततेचे आनण भावनिक 
बुशधिमततेचे महत्व वाढत आहे. 

l दैिंनदि जीविातीि नवनवि का्धे पार 
पाडण्ासाठी नकंवा नवनवि जटीि समस््ा 
स्रोडवण्ासाठी आज कनृतम बशुधिमततेचा 
म्रोठ्ा प्रमाणावर वापर किेा जात आहे.

l	 मािनसक व्

l बुशधिगुणांक

l कृती चाचण्ा

l सामानजक बुशधिमतता

l भावनिक बुशधिमतता

l कृनतम बुशधिमतता 

भाविा, नितीमतता, सामानजक मूल् इत्ादी घटकांमुळे 
मािवी बशुधिमतता अनिक सापेक्ष निण्व् घेऊ शकते, कनृतम 
बुशधिमतता केवळ साठविेल्ा मानहतीचे नवशिेषण करूि 
निण्व् घेते. 

कृनतम बुशधिमततेच्ा तुििेत मािवी बुशधिमतता श्ेष्ठ 
ठरते. त्ामुळे मािवी बुशधिमततेिा कनृतम बुशधिमतता 
सवा्वथिा्विे प्ा्व् ह्रोऊ शकत िाही.

दैिंनदि जीविातीि नवनवि का्धे पार पाडण्ासाठी 

नकंवा नवनवि जटीि समस््ा स्रोडवण्ासाठी आज कनृतम 
बुशधिमततेचा म्रोठ्ा प्रमाणावर वापर केिा जात आहे. उदा., 

(१) आवाज ओळखणे 

(२) मािवी भाषा समजूि घेणे 

(३) ई-मेि मिीि स्पपॅम ई-मेि ओळखणे 

(४) र्रोगांचे निदाि करणे 

(५) आनथि्वक व्वहारांतीि घ्रोटाळे श्रोिणे 

(६) हवामािाचे अंदाज वत्ववणे इत्ादी. 	

सयारयांि

महत्त्वपणू्त संज्या
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 प्र.१. खा्ी् विधान्ये ्ोग् प्ा्य् वनिडून पूण्य करा : 

  १. बनुद्धगुणञांकञाचये सतू्   ्ंञानी सञांवगिलये. 
(बीनये, सटनचा, ियेशलर)

  २.  ्ञांनी प्रिञा्ही बनुद्धमिञा आवण 
सफवटक बुनद्धमतिञा ्ञा संकल्पनञा मञांडल्ञा.

   (कॅटयेल,  ्थॉनचाडञाईक, सॅलोव्ही)

  ३.   ्ही िै्नक्क बुनद्धमञा्पन चञाचणी 
आ्हये. 

   (आमगी अलफञा टयेसट, आमगी बीटञा टयेसट, बलॉक वबनलडंग 
टयेसट)

 प्र. २. पुढी् विधान्ये चूक की बरोबर ््ये सांिा : 

  १. भञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा वनरक्र व्क्ींनञा स्हज्पणये 
दयेिञा ्येिञाि. 

  २. भञािवनक बनुद्धमतिञा िञाढिणये िक् असिये.  

  ३. ककृवत्म बुनद्धमतियेलञा कञा्ही म्ञाचादञा आ्हयेि. 

  ४. सञामूव्हक बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञा कमी खवचचाक असिञाि. 

 प्र. ३. पुढी् प्रशनांची एका िाक््ा् उत्र्ये व्हा : 

  १. बनुद्धमतिञा म्हणजये कञा्?

  २. बनुद्धमञा्पन चञाचण्ञाचंञा जनक कोण?

  ३. भञावषक बनुद्धमञा्पन चञाचणी म्हणजये कञा्?

  ४. िै्नक्क बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा म्हणजये कञा्?

प्र. ४. पुढी् संज्ा स्पष् करा : 

  १. मञानवसक ि् 

  २. सञामञावजक बुनद्धमतिञा 

  ३. भञािवनक बुनद्धमतिञा 

 प्र. ५. संवक्षप्त वटपा व्हा : 

  १. बनुद्धगुणञांक 

  २. चञालसचा नस्पअरमन ्ञांचञा बनुद्धमतिञा वसद्धञांि

  ३. भञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा 

  ४. अभञावषक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञा

  ५. ककृवत्म बनुद्धमतिञा 

 प्र. ६. पुढी् प्रशनांची व्द््येल्ा मुद्ांच्ा आधार्ये उत्र्ये    
व्हा : 

  १.  िै्नक्क बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांचये सिरू्प स्पष्ट करञा. 

   (१) अ्थचा  (२) फञा्दये (३) िोटये

  २.  सञामूव्हक बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांचये सिरू्प स्पष्ट करञा. 

   (१) अ्थचा  (२) फञा्दये (३) िोटये 

 प्र. ७ पुढी् प्रशनांची सविस््र उत्र्ये व्हा : 

  १. बनुद्धमञा्पनञाचञा इवि्हञास स्पष्ट करञा.

  २. ‘बुनद्धमञा्पनञाचये अनयेक क्येत्ञांि उ्प्ोग आ्हयेि’-
सोदञा्हरण स्पष्ट करञा. 

  ३. उच्च सञामञावजक बुनद्धमतिञा असलयेल्ञा व्क्ींची 
लक्णये स्पष्ट करञा. 

l आलफ्रेड बीन्ये  : आलफ्ेड बीनये ्ञांनी 
१९०५  सञाली ्पव्हली बुनद्धमतिञा 
चञाचणी विकवसि केली. त्ञांनञा 
बुनद्धमतिञा चञाचणीचये जनक म्हटलये 
जञािये. 

l टम्यन ््येविस : सटनॅफोडचा विद्ञा्पीठञािील 
्ञा अभ्ञासकञानये ‘वबनये-सञा्मन बृनधदमञा्पन 
चञाचणी’ १९१६ मध्ये सुधञारीि आिृतिी 
बनविली.

स्िाध्ा्

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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प्रकरण ३ - व्वक््मति

 ३.१    प्रस््ािना

 ३.२    व्द्क्मतिाची व्ाख्ा

  ३.३   व्द्क्मतिािर पररणाम करणार्ये घटक

 ३.४  व्द्क्मति अभ्ासाच्ये दृष्ीकोन 

   ३.४.१ का््य ्ुंि ्ांचा व्द्क्मति  
             वसधिां् 

   ३.४.२ ऑ्पोट्यचा व्द्क्मति   
    वसध्दां्

   ३.४.३ व्द्क्मतिाच्ये पंचघटक प्रारूप 

३.५  व्द्क्मत्िाच्ये मापन 

  ३.५.१ ि््यन विश््येषण 

  ३.५.२ स्ि-िृत् ्ंत्र

  ३.५.३ प्रक्ष्येपण ्ंत्र 

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

(१) व्नक्मत्ि संकल्पनञा समजून घयेणये.

(२) व्नक्मत्िञािर ्पररणञाम करणञाऱ्ञा विविध घटकञांचये िणचान ि मूल्मञा्पन करणये. 

(३) व्नक्मत्िञाच्ञा अभ्ञासञाचये विविध दृष्टीकोनञांचये विशलयेषण ि स्पष्टीकरण करणये.

(४) व्नक्मत्ि मञा्पनञाच्ञा विविध िंत्ञांचये स्पष्टीकरण आवण मूल्मञा्पन करणये.

 

खञालील उदञा्हरणये िञाचञा ि व्नक्मति ्ञा संकल्पनयेबञाबि 
आ्पलये मि मञांडञा. 

 १. रो्हन दयेखणञा मुलगञा आ्हये . िो फञार हुिञार आ्हये, ्पण 
िञा्पट सिभञािञाचञा आ्हये. िो नये्हमी त्ञाच्ञा वमत्ञांिर 
ओरडिो. वििञा् त्ञाच्ञा आई-िवडलञांबरोबर 
दयेखील उधदट्पणये बोलिो. 

 २. रूची ्ही मुलगी वदसञा्लञा सिचासञाधञारण आ्हये. िी 
विच्ञा अभ्ञासञाि कच्ची आ्हये ्परंिु िी नये्हमी विच्ञा 
वमत्-मैवत्णींिी वमळून वमसळून रञा्हिये. वििञा् िी 
प्रत्येकञािी सौजन््पूिचाक बोलिये.

३.१ प्रस््ािना :
िरील चौकटीिील उदञा्हरणये िञाचून िुम्ही नक्ीच 

'व्नक्मति' ्ञा संकल्पनयेचञा अ्थचा ि सिरू्प ्ञाबद्दल विचञार 
करण्ञास सुरूिञाि केली असयेल.

व्नक्मतिञाविष्ी सञामञान् लोकञांच्ञा मनञाि असञा 

गैरसमज असिो, की जी व्क्ी दयेखणी असिये विचये 
व्नक्मति चञांगलये असिये. ्परिंु मञानसिञासत्ी्दृष्ट्ञा 
व्नक्मत्िञाचञा अ्थचा ्हञा खू्प व्ञा्पक आ्हये.

मञानसिञासत्ी् दृष्टीकोनञािून व्नक्मति ्ञा बञाबीचञा 
व्क्ीच्ञा बञाह्य सिरू्पञािी संबंध नसून विचञा व्क्ीचये 
विचञार, भञािनञा आवण ििचान ्ञांच्ञािी आ्ुष््भरञासञाठी 
संबंध असिो.

३.२ व्द्क्मत्िाची व्ाख्ा :

कृ्ी  १
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वनधञाचाररि झञालयेली गुणिैविष्ट्ये व्क्ीच्ञा सि-
संकल्पनयेिर प्रभञाि ्पञाडू िकिञाि ि त्ञाचञा 
व्नक्मत्िञाच्ञा जडणघडणीिर ्पररणञाम ्होऊ िकिो. 

 २. अं्ःस्ािी गं्थी : व्प्ुवषकञा ग्रं्थी, कंठस्थ ग्रं्थी, 
सिञादुव्पंड ग्रं्थी, ्पीवन्ल ग्रं्थी िृक्स्थ ग्रं्थी इत्ञादी 
ग्रं्थी व्नक्मत्िञाच्ञा जडणघडणीिर ्पररणञाम करिञाि. 
विविध ग्रं्थींमधून स्िणञारये ्हञाममोनस कमी वकंिञा अवधक 
प्रमञाणञाि स्िल्ञास त्ञाचञा व्क्ीच्ञा व्नक्मत्िञािर 
वि्परीि ्पररणञाम ्होऊ िकिो. उदञा. कंठस्थ ग्रं्थीमधून 
स्िणञाऱ्ञा ्थञा्रॉनकसनचये प्रमञाण िञाढलये असिञा 
व्क्ीमध्ये उदञासीनिञा, िञाणिणञाि, वचडवचडये्पणञा, 
असिस्थिञा, भञािवनक अनस्थरिञा, वनमञाचाण ्होिये ि 
त्ञाचञा व्क्ीच्ञा व्नक्मतिञािर वि्परीि ्पररणञाम 
्होऊ िकिो.

 ३. कुटुंब : कुटुंब ्हञा  व्नक्मतिञािर ्पररणञाम करणञारञा 
सिञाचाि म्हत्िञाचञा घटक आ्हये. कुटुंबञाचञा  प्रकञार, 
कुटुंबञाची आव्थचाक ि सञामञावजक नस्थिी, कुटुंबञािील 
भञािवनक, िैक्वणक आवण सञांसककृविक िञािञािरण 
कौटुवंबक िञािञािरण, कुटुंबञािील सदस्ञांच्ञा 
आंिरवक्र्ञा, बञालसंगो्पनञाच्ञा विविध ्पधदिी इत्ञादी 
कुटुंबञािी संबंवधि घटकञांचञा व्नक्मत्िञािर ठळक्पणये 
प्रभञाि ्पडिो.

    उदञा्हरणञा्थचा, ज्ञा कुटुंबञाि भञािवनक उबदञार्पणञा 
असिो अिञा कुटुंबञाि ्पञालकञांचये त्ञांच्ञा ्पञाल्ञांिी 
वजव्हञाळ्ञाचये संबंध असिञाि. ्पञालकञांनी दिचािलयेल्ञा 
प्रयेमञामुळये ि आदरञामुळये ्पञाल्ञांचञा आतमविशिञास आवण 
सि आदर िञाढीस लञागिो ि त्ञाचञा ्पञाल्ञांच्ञा 
व्नक्मत्िञािर सकञारञातमक ्पररणञाम ्होिो. ्ञाउलट 
्पञालकञांनी ्पञाल्ञाची अविकञाळजी केल्ञास वकंिञा 
त्ञांनञा नञाकञारल्ञास वकंिञा त्ञांच्ञाकडये दुलचाक् केल्ञास 
्पञाल्ञांचञा आतमविशिञास आवण सि-आदर ढञासळिो ि 
त्ञाचञा ्पञाल्ञांच्ञा व्नक्मतिञािर नकञारञातमक ्पररणञाम 
्होिो.

 ४. समि्स्क िट : समि्सक गट ्हञा सञामञावजक 
जीिनञािील व्ञा्पक घटक आ्हये. ्पूिचा बञाल्ञािस्थये्पञासून 
िये िृद्धञािस्थये्प्यंि दैनवंदन जीिनञाि समि्सक 
आ्पल्ञाबरोबर असिञाि. िगञाचािील वमत्मैवत्णी, 
कञामञाच्ञा वठकञाणचये स्हकञारी, क्रीडञा मंडळञािील 
सदस् इत्ञादींचञा समि्सक गटञाि समञाियेि ्होिो. 

'व्नक्मति' ्ञा िबदञासञाठी इंग्रजीमध्ये ्पसचानॅवलटी 
(Personality) ्हञा प्रवििबद िञा्परण्ञाि ्येिो.

्पसचानॅवलटी ्हञा िबद “्पसमोनञा" (Persona) ्ञा लॅवटन 
भञाषयेिील िबदञा्पञासून ि्ञार झञालञा आ्हये. त्ञाचञा अ्थचा मुखिटञा 
असञा ्होिो.

्पूिगीच्ञा कञाळी ग्रीक नट नञाटकञंामधील भूवमकञा 
िठििञानञा भूवमकेप्रमञाणये मुखिटये ्पररधञान करि. ियेव्हञा्पञासून 
व्क्ीचये प्रक्येव्पि केलयेलये ििचान म्हणजये 'व्नक्मति' असञा 
िबद रूढ झञालञा.

विविध मञानसिञासत्ज्ञांनी त्ञांच्ञा सििःच्ञा 
दृनष्टकोनञांनुसञार व्नक्मतिञाच्ञा व्ञाख्ञा सञांवगिल्ञा आ्हयेि. 
त्ां्ी् काही व्ाख्ा खा्ी्प्रमाण्ये आह्ये्.
 १.  नॉमचान मन ्ञांच्ञा मिये, “व्क्ीची िरीर्ष्टी, गरजञा, 

आिडीवनिडी, क्मिञा ि अवभक्मिञा ्ञांचये िैविष्ट््ूपणचा 
संघटन म्हणजये व्नक्मति ्हो्”.

 २.  गॉडचान ऑल्पोटचा ्ञांच्ञा मिये, “व्क्ीचये िैविष्ट्ूपणचा 
ििचान वनधञाचाररि करणञारये व्क्ीिील मनोभौविक संरचनयेचये 
गवििील संघटन म्हणजये व्नक्मति ्हो्.”

३.३ व्द्क्मतिािर पररणाम करणार्ये घटक :

कृ्ी  २

खञाली वदलयेली ्ञादी िञाचञा ि ्ञादीिील कोणत्ञा 
घटकञंाचञा व्नक्मत्ि घडणीि अवधक प्रभञाि ्पडिो 
्ञाबञाबि वमत्मैवत्णींबरोबर चचञाचा करञा. 

(१) ्पोषण आ्हञार (२) जंक फुड (३) िरीर्ष्टी (४) 
व्ञा्ञाम (५) िंत्ज्ञान (६) समि्सक गट (७) ्पञालक 
(८) ियेजञारी (९) नञाियेिञाईक (१०) बञाल्पणञािील 
अनुभि.

व्क्ीचये व्नक्मत्ि ्हये ्परस्परञािलंबी अिञा अनयेक घटकञांनी 
प्रभञाविि ्होि असिये. व्क्ीच्ञा व्नक्मत्िञािर प्रभञाि 
्पञाडणञारये कञा्ही घटक ्पुढील प्रमञाणये आ्हयेि : 
 १. अनुिंश : ्पञालकञांकडून अ्पत्ञाकडये जनमञाच्ञा ियेळी 

संक्रवमि ्होणञारये सिचा गुणधमचा म्हणजये अनुिंि ्हो्. 
अनुिंिञाचञा व्क्ीच्ञा िञारीररक आवण मञानवसक 
जडणघडणीिर ्पररणञाम ्होिो. उदञा, उंची, िजन, 
अि्िञांची प्रमञाणबधदिञा, डोळ्ञांचञा रंग इ.अनुिंिञानये 
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अद्ञािि मञाव्हिी वमळिये ि त्ञाचञा व्नक्मत्िञािर 
सकञारञातमक ्पररणञाम वदसून ्येिो. 

   ्परंिु, प्रसञारमञाध्मञाच्ञा अवििञा्परञाचये व्सन 
जडल्ञास, िञासिि जगञा्पञासून संबंध िुटणये, सि्ंकरेंद्री 
प्रिृतिी विकवसि ्होणये, झो्प अ्पुरी ्होणये, अभ्ञासञाि 
मञागये ्पडणये, असुरवक्ियेची भञािनञा वनमञाचाण ्होणये, 
समञाजविघञािक ककृत्ञांि िञाढ ्होणये, एकटये्पणञा जञाणिणये, 
इत्ञादी समस्ञा वनमञाचाण ्होऊ िकिञाि ि त्ञाचञा 
व्नक्मत्िञािर वि्पररि ्पररणञाम ्होऊ िकिो.

 ७. संस्कृ्ी ः सञांसककृविक घटक्ही व्नक्मत्ि विकञासञाि 
म्हत्ि्पूणचा भूवमकञा बजञाििञाि. प्रत्येक संसककृिीची 
सििःची मूल्, श्द्धञा, मञा्पदंड असिञाि ि त्ञाचंञा 
व्क्ींच्ञा विचञारञांिर, भञािनञांिर आवण ििञाचानञािर 
प्रभञाि ्पडिो. 

   उदञा्हरणञा्थचा- नयेिृतिगुण, श्िण कौिल्, 
व्ञािसञाव्क कौिल्, स्हकञा्ञाचाची प्रिृतिी इत्ञादी 
घटकञांि संसककृिीनुसञार िफञािि आढळिये ि त्ञामुळये 
वभन्न सञांसककृविक ्पञाशिचाभूमी असणञाऱ्ञा व्क्ींच्ञा 
व्नक्मत्िञांि वभन्निञा आढळू िकिये.

३.४  व्द्क्मत्ि अभ्ासाच्ये दृष्ीकोन :    
  व्नक्मत्िञाचञा अभ्ञास करणञारये विविध दृष्टीकोन 
आ्हयेि. त्ञांिील कञा्ही दृनष्टकोनञांची ्पुढये संवक्प्त मञाव्हिी 
दयेण्ञाि आली आ्हये.

 १. मनोविश््येषणातमक दृष्ीकोन : ्हञा दृष्टीकोन 
व्क्ीमत्ि विकञासञािील बञाल्पणीचये अनुभि 
आवण अबोध प्रयेरणञा ्ञा घटकञांचये म्हत्ि 
अभ्ञासण्ञािर भर दयेिो. 

 २.  मानि्ािा्दी दृद्ष्कोन : ्हञा दृष्टीकोन व्नक्मत्ि 
विकञासञािील सििंत् इचछञािक्ी आवण मञानवसक 
विकञास ्ञा घटकञांचये म्हत्ि अभ्ञासण्ञािर भर दयेिो.

 ३. िुण्त्ि दृद्ष्कोन : ्हञा दृनष्टकोन असये गृ्हीि 
धरिो, की प्रत्येक व्क्ीि विविष्ट गुणित्िविियेष 
कमी अवधक प्रमञाणञाि असिञाि ि त्ञामुळयेच प्रत्येक 
व्क्ीचये व्नक्मत्ि ्हये इिरञां्पञासून ियेगळये असिये. 

 ४. िि्य्ति दृद्ष्कोन : ्हञा दृनष्टकोन असये गृ्हीि धरिो, 
की प्रत्येक व्क्ीची विविष्ट प्रकञारची (िगञाचाची) 
िरीर्ष्टी, सिभञाििैविष्ट्ये, मञानवसक गुणिैविष्ट्ये 
असिञाि ि त्ञानुसञार व्क्ीचये व्नक्मत्ि असिये. 

समि्सक गटञाचञा व्नक्मतिञािर सकञारञातमक िसयेच 
नकञारञातमक ्पररणञाम ्होऊ िकिो. 

   उदञा्हरणञा्थचा, वन्वमि अभ्ञास करणये, सिि:बद्दल 
ि विरुद्धवलंगी व्क्ींबद्दल ्ोग् अवभिृतिी 
विकवसि करणये, इत्ञादी चञांगल्ञा सि्ींचञा सुसंगिीमुळये 
विकञास ्होऊ िकिो. 

   िसयेच अभ्ञासञाच्ञा िञावसकञा बुडिणये, व्सनञाधीन 
्होणये, गुंडवगरी करणये, आक्रमक ििचान दिचािणये इत्ञादी. 
िञाईट सि्ींचञा कुसंगिीमुळये विकञास ्होऊ िकिो.

कृ्ी  ३

समि्सकञांचञा िुमच्ञािर किञा प्रकञारये प्रभञाि ्पडू 
िकिो ्ञाचञा वदलयेल्ञा घटकञांच्ञा अनुषंगञानये विचञार 
करञा . 

(१) केिभूषञा (२) ियेिभुषञा (३) खञाण्ञाच्ञा सि्ी 
(४) अभ्ञासञाच्ञा सि्ी (५) संभञाषणञाचये कौिल् 
(६) अवभिृतिी  (७) वनणचा् क्मिञा  (८) आिडी 
वनिडी इत्ञादी .

 ५. शाळा : विद्ञाथ्ञाचाच्ञा व्नक्मत्ि विकञासञाि िञाळयेची 
भूवमकञा म्हत्ि्पूणचा असिये. अध््न-अध्ञा्पन 
्पद्धिी, िैक्वणक ककृिी आवण स्हिञालये् उ्पक्रम, 
िञाळयेनये उ्पलबध करून वदलयेल्ञा सुविधञा, विक्कञांचञा 
विद्ञाथ्ञायंिी असलयेलञा संिञाद, िञाळयेिील विसि ि 
िञाळयेची धोरणये, इत्ञादी िञाळयेिी संबंवधि घटकञांचञा 
विद्ञाथ्ञाचाच्ञा व्नक्मत्िञािर ्पररणञाम ्होिो. 

   उदञा्हरणञा्थचा, सृजनिील, उच्च विवक्ि, अनुभिी, 
सुसंसककृि विक्क विद्ञाथ्ञाचासञाठी आदिचा ठरिो. असये 
विक्क विद्ञाथ्ञायंिील सुप्त गुणञांच्ञा विकञासञास 
जञासिीि जञासि संधी ्पुरििञाि. ्पररणञामी विद्ञाथ्ञायंनञा 
त्ञांचये व्नक्मत्ि सु्ोग् ्पद्धिीनये घडिण्ञाि मदि 
्होिये.

 ६. प्रसार माध्म्ये : इंटरनयेट आवण इिर प्रसञारमञाध्मये ्ही 
जिळजिळ प्रत्येकञाच्ञा दैनंवदन जीिनञाचञा भञाग बनली 
आ्हयेि. प्रसञारमञाध्मये ्ही मनोरंजन, अनौ्पचञाररक 
विक्ण आवण सञामञाजीकरण प्रवक्र्येचञा स्ोि आ्हयेि. 

   आजकञाल, वकिोरञािस्थयेिील बहुिञांि मुलये ि मुली 
त्ञांचञा जञासिीि जञासि ियेळ टी.व्ही., संगणक आवण 
मोबञाईल फोन ्ञांि व्िीि करिञाि आवण त्ञाचञा 
त्ञांच्ञा व्नक्मतिञािर ्पररणञाम ्होऊ िकिो. 

   उदञा्हरणञा्थचा, प्रसञारमञाध्मञांमुळये चञालू घडञामोडींबञाबि 
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३.४.२ िॉड्यन ऑ्पोट्यचा िुणविश्येष वसधिां् : 

गॉडचान ऑल्पोटचा ्ञाचंञा 
व्नक्मिति वसद्धञािं ्हञा 
गुणिति दृनष्टकोनञािर आधञाररि 
असणञाऱ्ञा व्नक्मत्ि 
वसद्धञािंञा्पकैी एक म्हत्िञाचञा 
वसद्धञािं आ्हये. 

गॉडचान ऑल्पोटचा ्ञा 
अमयेररकन मञानसिञासत्ज्ञांनी व्नक्मत्िञाचये िणचान करणञारये 
१८०००  िबद िोधून कञाढलये ि त्ञाआधञारये त्ञांनी िीन 
प्रकञारच्ञा गुणविियेषञांचये स्पष्टीकरण वदलये. गुणविियेष म्हणजये 
विचञार, ककृिी आवण भञािनञा ्ञांच्ञािी संबंधीि सञािति आवण 
सुसंगि्पणञा ्हो्. म्हणजयेच एखञादञा गुणविियेष व्क्ीमध्ये 
सञाित्ञानये आढळणये ्हो्.
 १) प्रधान िुणविश्येष : ्हञा व्नक्मत्िञािील अत्ंि प्रभञािी 

गुणविियेष असिो. ्ञा गुणविियेषञािूनच व्क्ीची 
ओळख वनमञाचाण ्होिये. ्ञा गुणविियेषञाचञा व्क्ीच्ञा 
ििचानञािर स्ंपूणचा जीिनभर प्रभञाि ्पडिो. 

  उदञा्हरणञा्थचा - म्हञातमञा गञांधीच्ञा व्नक्मत्िञािील 
अव्हंसञा ्हञा गुणविियेष, मदर टयेरयेसञा ्ञंाच्ञा 
व्नक्मत्िञािील मञानििञािञाद ्हञा गुणविियेष, 
नये्पोवल्न बोनञा्पञाटचा ्ञांच्ञा व्नक्मतिञािील 
म्हत्िञाकञांक्ञा ्हञा गुणविियेष आवण ज्ुवल्स सीझर 
्ञांच्ञा व्नक्मतिञािील सतियेची लञालसञा ्हञा प्रधञान 
गुणविियेष  ्होिञा.

 ५. सामाविक बोधातमक दृद्ष्कोन : ्हञा दृष्टीकोन 
व्क्ीमत्ि विकञासञािील वनरीक्णञातमक अध््न 
बोधञातमक प्रवक्र्ञा ्ञा घटकञांचये म्हत्ि 
अभ्ञासण्ञािर भर दयेिो.

३.४.१ का््य ्ुंि ्ांचा व्द्क्म्ति वसधिां् 
कञालचा ्ुगं ्ञाचंञा व्नक्मति 
वसद ्धञािं ्हञा िगचािति दृनष्टकोनञािर 
आधञाररि असणञाऱ्ञा व्नक्मत्ि 
वसद्धञािंञा्ैपकी एक म्हत्िञाचञा 
वसद्धञािं आ्हये.
कञालचा ्ुंग ्ञा नसिस 
मञानसिञासत्ज्ञानये बोधञातमक 
गुणिैविष्ट्ञांच्ञा आधञारये 
व्नक्मत्िञाचये अंिमुचाखी ि 
बव्हमुचाखी असये िगगीकरण केलये.

 १) अं्मु्यखी : अंिमुचाखी व्क्ी ्ञा अिंगचाि घटकञंानी प्रयेररि 
्होिञाि. ्ञा व्क्ी लञाजञाळू ि अबोल असिञाि . ्ञा 
व्क्ी एकटये रञा्हणये ्पसंि करिञाि ि सञामञावजक सं्पक्क 
टञाळिञाि.

 २) बवहमु्यखी : बव्हमुचाख व्क्ी बञाह्य घटकञांनी प्रयेररि 
्होिञाि. अिञा व्क्ी समञाजवप्र् असिञाि. त्ञांनञा 
इिरञांमध्ये वमसळञा्लञा आिडिये ि इिरञांच्ञा नये्हमी 
सं्पकञाचाि रञा्हिञा ्येईल अिञा प्रकञारची कञामये करञा्लञा 
त्ञानंञा आिडिये. 

   ्ुम्हा्ा माही् आह्ये का?

 िञासिविक जीिनञाि कोणिी्ही व्क्ी ्ही ्ूपणचा्पणये 
अंिमुचाखी वकंिञा ्ूपणचा्पणये बव्हमुचाखी असल्ञाचये वदसून ्येि 
नञा्ही. आ्पल्ञािील बहुिञांि व्क्ी उभ्मुखी 
असिञाि. 
 अंिमुचाखी आवण बव्हमुचाखी ्ञा दोन टोकञंामधील 
विसिञारकक्येि मध्भञागी उभ्मुखी व्क्ींचये स्थञान 
असिये. अिञा व्क्ींमध्ये अिंमुचाखिञा आवण बव्हमुचाखिञा 
्ञा गुणञांचञा वमलञाफ आढळिो.

कृ्ी  ४

जी कञामये करिञानञा जञासि बोलञािये लञागिये अिञा कञामञांची 
्ञादी ि जी कञामये करिञानञा कमी बोलञािये लञागिये अिञा 
कञामञांची ्ञादी ्ञाप्रमञाणये दोन सििंत् ्ञाद्ञा ि्ञार करञा. 
िुमचये कोणिये वमत्मैवत्णी कोणत्ञा प्रकञारच्ञा 
कञामञांसञाठी अवधक अनुरू्प आ्हयेि ्ञाचञा िोध घ्ञा.

का््य- ्ुंि

    िाॅड्यन ऑ्पोट्य

प्रधान िुणविश्येष

अवहंसा

महत्िाकाकं्षा सत््येची ्ा्सा

मानि्ािा्द
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 २) मध्ि्ती िुणविश्येष : ्ञा गुणिैविष्ट्ञांमुळये व्क्ीचये 
व्नक्मति वनधञाचाररि ्होिये. सञाधञारण्पणये व्क्ीच्ञा 
व्नक्मत्िञािील ्पञाच िये द्हञा गुणविियेष जये व्क्ीच्ञा 
व्नक्मतिञाचये िणचान करण्ञास उ्प्ुक् ठरिञाि, अिञा 
गुणविियेषञंाचञा मध्ििगी गुणविियेषञांि समञाियेि ्होिो. 

   मध्ििगी गुणविियेषञांिरच व्क्ीचये व्नक्मति 
आधञारलयेलये असिये. उदञा्हरणञा्थचा संियेदनिीलिञा, 
समञाजञावभमुखिञा, आतमविशिञास, व्ञासंग, 
प्रञामञावणक्पणञा इत्ञादी व्क्ीच्ञा व्नक्मतिञािील 
मध्ििगी गुणविियेष ्होि.  

 ३) ्दुय्म िुणविश्येष : ्हये गुणविियेष केिळ विविष्ट 
्पररनस्थिीि िञात्पुरत्ञा सिरू्पञामध्ये वदसून ्येिञाि. 
त्ञांचञा फञारच कमी प्रभञाि व्नक्मतिञामध्ये आढळिो. 
उदञा्हरणञा्थचा फञार मोठ्ञा समुदञा्ञा्पुढये बोलिञानञा वचंिञा 
िञाटणये, फञार ियेळ रञांगयेि विष्ठि उभये रञाव्हल्ञानये चीड-
चीड ्होणये इत्ञादी व्क्ीच्ञा व्नक्मतिञािील दुय्म 
गुणविियेष ्होि.

३.४.३ व्द्क्मति विष्क पंचघटक प्रारूप : 
    (OCEAN) 

रॉबटचा मॅक्रेर ि ्पॉल कोसटञा ्ञांचञा व्नक्मति वसद्धञांि 
्हञा गुणिति दृनष्टकोनञािर आधञाररि असणञाऱ्ञा व्नक्मति 
वसद्धञांिञा्पैकी एक म्हत्िञाचञा वसद्धञांि आ्हये. 

         रोबट्य म्येरिरेर                     पो् कोस्टा 

रॉबटचा मयेक्ररे ि ्पोल कोसटञा ्ञा अमयेररकन 
मञानसिञासत्ज्ञानंी व्नक्मति विष्क ्पंचघटक प्रञारू्प 
मञांडलये. त्ञांच्ञा मिये व्नक्मत्िञाचये गुणविियेष ्ञांचये मूळ 
जैविक प्रवक्र्ञंािर आधञाररि असून िये सञांसककृविक घटक, 
सि्ी, मुल्ये, कौिल् इत्ञादी बञाह्य घटकञांनी्ही प्रभञाविि 
्होिञाि. व्नक्मत्िञािील ्पञाच घटक ्ुपढीलप्रमञाणये ्होि :

 १. अनुभिांचा मकु् स्िीकार (O): (Openness to 
experience) अनुभिञांचञा मुक् सिीकञार ्ञा 
गुणविियेषञाचञा कलञातमक सौंद्चा, भञािनञा, सञा्हस, 
सजचानिीलिञा, कल्पनञािक्ी, अनुभिञांिील नञािीन् 
इत्ञादी बञाबींिी संबध असिो. ज्ञा व्क्ींमध्ये ्हञा 
गुणविियेष जञासि प्रमञाणञाि असिो, अिञा व्क्ी 
सजचानिील ि मुक् विचञारञांच्ञा वदसून ्येिञाि. ्हञा 
गुणविियेष कमी प्रमञाणञाि असणञाऱ्ञा व्क्ी कमी 
सजचानिील असिञाि ि त्ञा कलञांबञाबि सिंयेदनक्म 
वदसून ्येिञाि.

 २. सदस्दविि्येकबधुिी (C): (Conscientiousness) 
सदसदविियेकबदु्धी ्ञा गुणविियेषञाचञा सि्ंवन्ंत्ण ्ञा 
घटकञािी संबध असिो. सििःच्ञा आियेगञांिर वन्ंत्ण 
ठयेिण्ञािी ि त्ञांनञा वदिञा दयेण्ञािी सदसदविियेकबदु्धीचञा 
संबंध असिो. ज्ञा व्क्ींमध्ये ्हये गुणविियेष जञासि 
प्रमञाणञाि आ्हयेि अिञा व्क्ी सुसंघवटि, जबञाबदञार, 
वन्ोजनबद्ध, ्पूणचा कष्टञाळू, ि विसिवप्र् असिञाि. 
ज्ञा व्क्ींमध्ये ्हञा गुणविियेष कमी प्रमञाणञाि असिो, 
अिञा व्क्ी वनष्कञाळजी ि बयेजबञाबदञार वदसून ्येिञाि.

 ३. बवहमु्यख्ा (E) : (Extroversion) बव्हमुचाखिञा ्ञा 
गुणविियेषञाचञा व्क्ीचये बञाह्य जगञािील विविध 
प्रवक्र्ञांि रमणये ्ञा बञाबीिी संबध असिो. ज्ञा 
व्क्ींमध्ये ्हञा गुणविियेष जञासि प्रमञाणञाि असिो, 
अिञा व्क्ी बोलक्ञा सिभञािञाच्ञा, उतसञा्ही, धै्चा 
िील, समञाजञावभमुख, आ्पल्ञा भवूमकेिी ठञाम 
असिञाि. ्ञाउलट, ्हञा गुणविियेष कमी प्रमञाणञाि 
असणञाऱ्ञा व्क्ी िञांि, एकलकोंड्ञा, वभडसि 
सिभञािञाच्ञा आढळिञाि. 

 ४. सहमव् ्दश््य ा (A) : (Agreeableness) स्हमिीदिचाकिञा 
्ञा गुणविियेषञाचञा इिरञांिी वमळून वमसळून रञा्हण्ञािी 
आवण सञामञावजक मयेळ इत्ञादी बञाबींिी संबध असिो. 
ज्ञा व्क्ींमध्ये ्हञा गुणविियेष जञासि प्रमञाणञाि असिो, 
अिञा व्क्ी प्रयेमळ, इिरञांची कञाळजी करणञारये, स्हकञा्चा 
करणञारये वदसून ्येिञाि. ज्ञा व्क्ीमध्ये ्हञा गुणविियेष 
कमी प्रमञाणञाि आढळिो, अिञा व्क्ी भञांडखोर, 
अस्हकञा्चा करणञाऱ्ञा, इिरञांचञा द्येष करणञाऱ्ञा वदसून 
्येिञाि.
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 २.  अरवच् मु् ाख् : अरवचि मुलञाखि ्हञा मुलञाखिीचञा 
असञा प्रकञार आ्हये ज्ञाि विचञारल्ञा जञाणञाऱ्ञा एकूण 
प्रशनञांची संख्ञा, प्रशनञांचञा क्रम इत्ञादी बञाबी 
्ूपिचावन्ोवजि नसिञाि. ्ञा मुलञाखिीि मुलञाखिदञात्ञानये 
वदलयेल्ञा प्रविवक्र्ञांच्ञा आधञारये ऐनियेळी प्रशन िञाढिलये 
वकंिञा कमी केलये जञािञाि. वचवकतसञा मञानसिञासत्ज्, 
स्हमंत्ण मञानसिञासत्ज्, आरोग् मञानसिञासत्ज्, क्रीडञा 
मञानसिञासत्ज् त्ञांच्ञा लञाभञा्थगीच्ञा व्नक्मत्िञाची 
सखोल मञाव्हिी वमळिण्ञासञाठी ्ञा मुलञाखिीचञा िञा्पर 
करिञाि.

कृ्ी  ६

्ुपढील्पैकी कोणत्ञा्ही दोन व्क्ींच्ञा मुलञाखिी घ्ञा 
ि त्ञांच्ञा व्नक्मत्िञािील खञास ्पैलूंविष्ी मञाव्हिी 
वमळिण्ञाचञा प्र्तन करञा.

(१) िुमच्ञा म्हञाविद्ञाल्ञाचये प्रञाचञा्चा (२) िुमचये 
मञानसिञासत्ञाचये विक्क (३) िुमच्ञा ्पररसरञािील 
उद्ोजक (४) िुमच्ञा ्पररसरञािील विक्रेिञा                
(५) िुमच्ञा ्पररसरञािील रञाजवक् क्येत्ञािील व्क्ी      
(६) िुमच्ञा ्पररसरञािील िकील.

ब. वनरीक्षण ः विविध ्पररनस्थिीमध्ये व्क्ीचये वनरीक्ण 
करणये ्ही व्नक्मत्ि मञा्पनञािील एक म्हत्िञाची ्पधदि 
आ्हये. उदञा्हरणञा्थचा जयेव्हञा िञाळयेि विक्क िगञाचाि नसिञांनञा 
विद्ञा्थगी कसये िञागिञाि वकंिञा कञारखञान्ञािील कञामगञार 
समोर कोणी दयेखरयेख करणञारञा नञा्ही अिञा ियेळयेस कसये िञागिील 
्ञाचये वनरीक्ण मञानसिञासत्ज् करू िकिञाि. 

वनरीक्ण ्हये प्रविवक्ि वनरीक्कञानये, विविष्ट ्हयेिूनये ि 
विविष्ट ितिञांचञा आधञार घयेऊन केलये असिञा अवधक उ्प्ुक् 
ठरिये. 

व्क्ीच्ञा व्नक्मत्िञाविष्ी मञाव्हिी वमळिण्ञासञाठी 
नैसवगचाक वनरीक्ण, वन्ंवत्ि वनरीक्ण, स्हभञागी वनरीक्ण, 
अस्हभञागी वनरीक्ण इत्ञादी वनरीक्णञाचये प्रकञार उ्प्ुक् 
ठरिञाि. 

कृ् ी  ७

 वनरीक्ण ्पद्धिीचञा िञा्पर करञा आवण ्ुपढील व्क्ींच्ञा 
व्नक्मत्िञाविष्ी कञा्ही अंदञाज बञांधण्ञाचञा प्र्तन 
करञा :

(१) िञा्हिकू वन्तं्क (२) बञािमीदञार (३) खञाजगी 
गुप्त्हयेर (४) िञासिूकलञािज् (५) ्पररचञाररकञा (६) विक्क

 ५. च्ये्ाप्दवश्ा (N) : (Neuroticism) चयेिञा्पदवििञा 
्ञा गुणविियेषञाचञा चीड, वचंिञा, नखन्निञा इत्ञादी 
नकञारञातमक भञािनञा अनुभिण्ञािी संबंध असिो. ज्ञा 
व्क्ींमध्ये ्हञा गुणविियेष जञासि प्रमञाणञाि असिो, 
अिञा व्क्ी नये्हमी िणञािग्रसि, वचंियेि रञा्हणञाऱ्ञा, 
उदञासीन, वचडखोर वदसून ्येिञाि. िर ज्ञा व्क्ींमध्ये 
्हञा गुणविियेष कमी प्रमञाणञाि आढळिो, अिञा व्क्ी 
सं्मी, नस्थर सिभञािञाच्ञा, िञांि, समञाधञानी वदसिञाि.

कृ्ी  ५

खञाली वदलयेल्ञा ियेब वलंकलञा भयेट द्ञा आवण िुमचये 
व्नक्मत्िञाचये ्ंपचघटक प्रञारू्प कसये आ्हये िये 
चञाचणीद्ञारये ्पञा्हञा. https://nobaproject.
com/modules/personali ty-traits

३.५ व्द्क्मतिाच्ये मापन : 
मञानसिञासत्ज्ञांनी व्नक्मति मञा्पनञाच्ञा विविध 

्पद्धिी विकवसि केल्ञा. ििचान विशलयेषण िंत्, सि-िृति 
िोवधकञा, प्रक्ये्पण िंत् आवण मनोविशलयेषण ्पधदिी ्ञा 
व्नक्मति मञा्पनञाच्ञा म्हत्िञाच्ञा ्पद्धिी ्ुपढीलप्रमञाणये 
आ्हयेि :

३.५.१ ि््यन विश््येषण : 
मुलञाखि, वनरीक्ण, ्ञांसञारख्ञा िंत्ञांचञा समञाियेि ििचान 

विशलयेषणञामध्ये केलञा जञािो. ्ञा ििचान विशलयेषण ्पद्धिी 
्पुढीलप्रमञाणये आ्हयेि :
अ. मु्ाख् : व्नक्मति मञा्पनञामधील मुलञाखि ्ही 
सिचासञामञान् ्पधदि आ्हये. मुलञाखिीद्ञारये मुलञाखिकिञाचा 
मुलञाखिदञात्ञालञा प्रशन विचञारून व्नक्मत्िञाविष्ी मञाव्हिी 
वमळिण्ञाचञा प्र्तन करिञाि. 

मुलञाखिदञात्ञानये उतिरये दयेण्ञासञाठी घयेिलयेलञा ियेळ, 
चये्हऱ्ञािरील ्हञािभञाि, िञारीररक ्हञालचञाली इत्ञादी बञाबी्ही 
व्नक्मत्िञाविष्ी मञाव्हिी वमळिञानञा लक्ञाि घयेिल्ञा 
जञािञाि. 
मुलञाखिीचये ्पुढील दोन मुख् प्रकञार ्पडिञाि : 
 १.  रवच् मु्ाख् : रवचि मुलञाखि ्हञा मुलञाखिीचञा असञा 

प्रकञार आ्हये ज्ञाि विचञारल्ञा जञाणञाऱ्ञा एकूण प्रशनञांची 
संख्ञा, प्रशनञांचञा क्रम इत्ञादी बञाबी ्ूपिचावन्ोवजि 
असिञाि. ्ञा मुलञाखिीि ऐनियेळी प्रशन िञाढिलये वकंिञा 
कमी केलये जञाि नञा्हीि. औद्ोवगक मञानसिञासत्ज् 
विविष्ट व्क्ीची विविष्ट कञामञासञाठी वनिड करिञानञा 
्ञा मुलञाखिीचञा िञा्पर करिञाि. 
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अ) रोशा्य शाईच्ा डािाची चाचणी :
्ही चञाचणी ्हमचान रोिञाचा 
्ञानंी १९२१ सञाली 
विकवसि कलेी. 
्ञामध्ये िञाईच्ञा 
डञागञाचये १० कञाडचा 
असिञाि. (्पञाच 
ककृष्णधिल आवण ्पञाच 
रंगीि) ्ञामध्ये 

प्र्ुक्ञालञा एकञाियेळी एक कञाडचा दञाखिलये जञािये आवण त्ञाि 
त्ञालञा कञा् वदसिये ्हये विचञारलये जञािये. प्र्कु्ञालञा किञा्ही प्रकञारये 
िये कञाडचा ्हञािञाळण्ञाची मभुञा असिये. प्र्कु् िये कञाडचा उलटये सलुटये 
कसये्ही करू िकिो. ्ञा चञाचणीचये विशलयेषण करण्ञासञाठी उच्च 
दजञाचाच्ञा प्रविक्कञाची गरज असिये.

अा) कथािस््ू आसंि्ये्दन चाचणी : 
१९३५ मध्ये मॉगचान आवण मरये ्ञांनी 
्ही चञाचणी विकवसि केली. ्ञा 
चञाचणीमध्ये वचत् असलयेली कञाडचास्  
प्र्ुक्ञालञा वनरीक्णञासञाठी वदलये 
जञािञाि . प्रत्येक कञाडचािर एक वकंिञा 
अनयेक व्क्ींची ियेगियेगळ्ञा 
्पररनस्थिीिील वचत् असिञाि. आवण 
त्ञािील त्ञा कञाडचािर असलयेल्ञा 

्पररनस्थिीिर आधञाररि गोष्ट प्र्ुक्ञालञा वलव्हण्ञास सञांवगिलये 
जञािये ि त्ञासञाठी अिी ्पररनस्थिी कञा वनमञाचाण झञाली, आतिञा 
नयेमके कञा् ्होि आ्हये आवण त्ञाचये ्पररणञाम कञा् ्होिील 
इत्ञादी संदभचा वदलये जञािञाि.

इ) िाक््पू्ती चाचणी : 
्ञा चञाचणीमध्ये अनयेक अ्पूणचा िञाक्ञांचञा िञा्पर केलञा 

जञािो. व्क्ीलञा उरलयेलञा भञाग ्पूणचा करञािञा लञागिो. 
उदञा्हरणञा्थचा. मलञा वचंिञा िञाटिये जयेव्हञा 
मी 

कृ्ी ः ९

िञाक््पूिगी चञाचणीमध्ये अिञा प्रकञारची विधञानये असू 
िकिञाि ः
१. मलञा भीिी िञाटिये की 
२. जयेव्हञा एखञादी गोष्ट वबघडिये ियेव्हञा 
३. जयेव्हञा एखञादी व्किी मलञा त्ञास दयेिये 
४. मञाझ्ञासञाठी मञाझये म्हञाविद्ञाल् म्हणजये   
५. मञाझी अिी इचछञा आ्हये की 

३.५.२ स्ििृत् ्ंत्र : 

सि-िृति िोवधकेद्ञारये व्क्ी सि-िृति िोवधकिेील 
प्रशन/विधञानये ्ञांनञा सििः प्रविवक्र्ञा दयेऊन सििःविष्ी 
मञाव्हिी ्पुरििये. वमनयेसोटञा बहू अिस्थञा व्नक्मति िोवधकञा 
(MMPI), कॅटयेल ्ञांची १६ व्नक्मति घटक (16 P F), 
मये्र वब्ज टञा्प इवंडकेटर (MBTI), ्हञा्सकुल व्नक्मत्ि 
िोवधकञा (HSPQ) इत्ञादी सि िृति िोवधकञांची उदञा्हरणये 
आ्हयेि.

कृ्ी ः ८

्पुढये वदलयेलञा सि िृति िोवधकेचञा नमुनञा अभ्ञासञा :

्पूणचािः 
स्हमि

कञा्ही 
प्रमञाणञाि 
अस्हमि

सञांगिञा 
्येि 
नञा्ही

कञा्ही 
प्रमञाणञाि 
अस्हमि

्पूणचािः 
स्हमि

मी ्हसि खयेळि आ्ुष्् 
जगणञारञा आ्हये.

मञाझ्ञा अ्पयेक्ञा खू्प उच्च 
आ्हयेि.

मलञा एकट्ञालञा ियेळ 
व्िीि करणये आिडिये.

मलञा इिरञंाबरोबर कञाम 
करण्ञास आिडिये.

मलञा दुष्मनी आिडि 
नञा्ही.

मलञा एकञांिञा्पयेक्ञा गदगी 
्पसंि ्पडिये.

३.५.३ प्रक्ष्येपण ्ंत्र : 

प्रक्ये्पण िंत् मनोविशलयेषणिञादञाच्ञा अभ्ञासञािून उद्ञास 
आलये आ्हये. अबोध ्पञािळीिर दवमि केलयेल्ञा भञािनञा, इचछञा 
आवण संघषचा ्ञंाचञा िोध घयेण्ञासञाठी प्रक्ये्पण िंत् उ्प्ुक् 
ठरिये.  

प्रक्ये्पण िंत्ञामंध्ये व्क्ी सवंदगध ि अरवचि सञाव्हत्ञालञा 
मुक््पणये प्रविवक्र्ञा दयेि असिये. प्रविवक्र्ञा दयेिञानञा व्क्ी 
सििःच्ञा व्नक्मत्िञािी संबंवधि िै्नक्क संघषचा, प्रयेरणञा, 
समस्ञा सोडिण्ञाच्ञा ्पद्धिी ि इिर अनयेक बञाबी सवंदगध ि 
अरवचि सञाव्हत्ञािर प्रक्येव्पि करिये.  प्रक्ये्पण िंत्ञािील प्रमुख 
चञाचण्ञा खञालील प्रमञाणये आ्हयेि.
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l व्क्ीचये िैविष्ट्पूणचा ििचान वनधञाचाररि 
करणञारये व्क्ीिील मनोभौविक संरचनयेचये 
गवििील संघटन म्हणजये व्नक्मति ्हो्. 

l व्नक्मत्िञािर विविध घटक ्पररणञाम 
करिञाि. 

l मनोविशलयेषणञातमक दृष्टीकोन, मञानििञािञादी 
दृष्टीकोन, गुणिति दृष्टीकोन, िगचािति 

दृष्टीकोन, सञामञावजक बोधञातमक दृष्टीकोन 
्हये व्नक्मत्ि अभ्ञासञाचये म्हत्िञाचये 
दृष्टीकोन आ्हयेि. 

l मञानसिञासत्ज्ञांनी व्नक्मत्िञाचये मञा्पन 
करण्ञासञाठी विविध िंत्ञांचञा िञा्पर केलञा . 
्ञामध्ये ििचान विशलयेषण, सििृति िंत् आवण 
प्रक्ये्पण िंत्ये इत्ञादी िंत्ञांचञा समञाियेि ्होिो.

l अंिसत्ञािी ग्रं्थी
l िगचाित्ि दृनष्टकोन
l गुणित्ि दृनष्टकोन 
l अंिमुचाखी 
l बव्हमुचाखी 

l सदसदविियेकबुधदी
l चयेिञा्पदवििञा 
l प्रधञान गुणविियेष 
l मध्ििगी गुणविियेष 
l प्रक्ये्पण िंत्

l	 िॉड्यन डबल्ु. ऑ्पोट्य : अमयेररकन 
मञानसिञासत्ज्, व्नक्मत्िञाचञा सखोल 
अभ्ञास करणञाऱ्ञां्पैकी एक. त्ञांनी 
१८००० प्रवििबदञांचञा िञा्पर करून 
व्नक्मत्िञाचये सिरू्प स्पष्ट केलये. 
व्नक्मत्िञाचये प्रधञान मध्ििगी आवण 
दुय्म गुणविियेष असये िगगीकरण केलये.

l	 का््य ्ुंि : सिीस मञानसो्पचञारिज्. 
मनोविशलयेषण मञानसिञासत्ञाचञा अभ्ञासक. 
त्ञांनी व्नक्मत्िञाचये अंिमुचाखी आवण 
बव्हमुचाखी असये िगगीकरण केलये.

l	 रॉबट्य मॅकरेर : अमयेररकन मञानसिञासत्ज्. 
्पॉल कोसटञा ्ञांच्ञासमियेि  व्नक्मत्िञाचये 
्पंचघटक प्रञारू्प मञांडलये.

l		पॉ् कोस्टा : अमयेररकन मञानसिञासत्ज्. 
रॉबटचा मॅकेर ्ञांच्ञाबरोबर व्नक्मत्िञाचये 
्पंचघटक प्रञारू्प मञांडलये. 

l		स्टाक्क हॉथि्ये : ्ञांनी वमनयेसोटञा बहू अिस्थञा 
व्नक्मति िोवधकञा इिर स्हकञा्ञाचाबरोबर 
विकवसि केली. वमनयेसोटञा बहू अिस्थञा 
व्नक्मति िोवधकञा ्ही मञानवसक सिञासथ् 
्ञा क्येत्ञाि सञाित्ञानये िञा्परली जञाणञारी एक 
व्नक्मत्िमञा्पन चञाचणी आ्हये.   

सारांश

महततिपणू्य संज्ा

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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प्र.१. ्ोग् ्ो प्ा्य् वनिडून खा्ी् विधान्ये पुनहा व्हा. 
 १.   व्क्ी ्ञा लञाजञाळू, िञांि सिभिञाच्ञा 

असिञाि.
  (अंिमुचाखी , बव्हमुचाखी , उभ्मुखी) 
 २. िञाईच्ञा डञागञाची चञाचणी  ्ञा 

मञानसिञासत्ज्ञानये विकवसि केली.
  (मरये , रोिञाचा , मरॉगचान)
 ३.   गुणविियेष व्क्ीचये सं्पुणचा जीिन व्ञा्पुन 

टञाकिञाि . 
  (प्रधञान, मध्ििगी, दुय्म)
प्र.२ ्ोग् जोड्ा ्ािा.
        िट 'अ'       िट 'ब'
 १. सि िृति िोवधकञा  अ. मुलञाखि
 २. प्रक्ये्पण िंत्  ब. वमनयेसोटञा बहुअिस्थञा   
         व्नक्मति िोवधकञा
 ३. ििचानविशलयेषण िंत्  क. नस्थर गुणिैविष्ट्ये
     ड. क्थञािसि ूआसंियेदन चञाचणी
प्र.३ खा्ी् विधान्ये 'चूक की 'बरोबर' ््ये सांिा.
 १) व्नक्मतिञाचञा केिळ बञाह्य सिरू्पञािी संबध असिो. 
 २) चयेिञा्पदवििञा ्हये गुणविियेष ज्ञांच्ञाि जञासि प्रमञाणञाि 

आ्हयेि िये नये्हमी िणञािग्रसि, उदञासीन वदसून ्येिञाि. 
 ३) भञािवनकदृष्ट्ञा उबदञार िञािञािरण असणञाऱ्ञा 

कुटुंबञािील मुलये अवधक समञा्ोवजि असिञाि.
प्र. ४. खा्ी् संकलपना प्रत््येकी २५ ््ये ३० शब्ां् स्पष्ट 
करा. 
  १) व्क्ीमति 

  २) गुणिति 
  ३) िञाक््पूिगी चञाचणी 
  ४) रवचि मुलञाखि 
  ५) अरवचि मुलञाखि
प्र. ५ टीपा व्हा .
 १) गरॉडचान ऑल्पोटचा ्ञांचञा व्क्ीमतिञाचञा वसद्धञांि 
 २) प्रसञारमञाध्मञांचञा व्नक्मति विकञासञािर ्पडणञारञा 

प्रभञाि.
प्र. ६. खा्ी्प्येकी कोणत्ाही ्ोन प्रशनाचंी उत्र्ये 
व्््येल्ा मु् ् ् ांच्ा आधार्ये प्रत ््येकी १०० ््ये १५० शब्ा् 
व्हा.
 १) व्नक्मति विष्क ्पंचघटक प्रञारू्प स्पष्ट करञा. 
  मुद् दये : (अ) चयेिञा्पदवििञा
        (ब) बव्हमुचाखिञा  
           (क) अनुभञािञाचञा मुक् सिीकञार
        (ड) स्हमविदिक्किञा  
                (इ) सदसदविियेकबदु्धी 
 २)  व्नक्मतिञािर ्पररणञाम करणञारये घटक स्पष्ट करञा.
  मुद् दये : (अ) कुटुंब  
           (ब) िञाळञा      
                (क) समि्सक गट 
                (ड) संसकृिी 
 ३)  व्नक्मति मञा्पनञाच्ञा विविध ्पद् धिी स्पष्ट करञा.
  मुद् दये : (अ) ििचान विशलयेषण     
                (ब) सि िृति िंत्     
               (क) प्रक्ये्पण िंत्                   

l  ज्ये. सी. मॅकवकन््ये : अमयेररकन मञानसिञासत्ज्. 
सटञाक्क ्हरॉ्थिये ्ञांच्ञा समियेि त्ञांनी वमनयेसोटञा 
बहू अिस्थञा व्नक्मति िोवधकञा विकवसि 
केली. 

l र्येमणड कॅट् : व्नक्मत्िञाचये प्रञा्थवमक घटक 
अभ्ञासण्ञासञाठी व्नक्मतिञाची १६ घटक 
चञाचणी विकवसि केली.

l ह्येन् री मर्ये : अमयेररकन मञानसिञासत्ज्. त्ञानंी 
प्रक्ये्पण ितं्ञािील क्थञािसिू आसंियेदन  चञाचणी 
विकवसि केली.

l  हम्यन रोशा्य : सिीस मञानसिञासत्ज्. त्ञानंी 
प्रक्ये्पण ितं्ञािील सिञाचाि जनुी असणञारी िञाईच्ञा 
डञागञाची चञाचणी विकवसि केली. 

स्िाध्ा्
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प्रकरण ४ - बोधातमक प्रवरि्ा

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

४.१. प्रस््ािना 

४.२  अिधान  

   ४.२.१. अिधानाची व्ाख्ा आवण  
            स्िरूप 

   ४.२.२. अिधानाची अंि्ये  

४.३.  संि्ये्दन  

   ४.३.१. संि्ये्दनाचा अथ्य आवण   
  व्ाख्ा 

   ४.३.२. संि्ये्दनाशी संबधी् ््थ््ये 

४.४.  विचार प्रवरि्ा

   ४.४.१. विचार प्रवरि््येची व्ाख्ा   
 आवण विचार प्रवरि््ये्ी्    
 घटक 

   ४.४.२. विचारांच्ये प्रकार 

४.५.  अध््न

   ४.५.१. अध््नाचा अथ्य आवण   
           व्ाख्ा

   ४.५.२. अध््नाच्ा प्रवरि्ा

(१)  अिधञान, संियेदन, विचञार प्रवक्र्ञा आवण अध््न ्ञा संकल्पनञा समजून घयेणये.

(२)  अिधञानञाचये विविध ्पैलू सििःची उदञा्हरणये विकवसि करून करून समजून घयेणये .

(३) संियेदन प्रवक्र्येिी संबंवधि ्पैलू सविसिर समजून घयेणये. 

(४) समस्ञा ्परर्हञार आवण सजचानिील विचञार ्ञांिील ्पञा्ऱ्ञा समजून घयेणये. 

(५)  अध््न प्रवक्र्येिील विविध ्ैपलू स्पष्ट करणये आवण सञारञांविि करणये. 

  पढुी् उ्दाहरण्ये िाचा ि त्ां् ी् प्रत््येकां्  िण्यन कर्े ्येल्ा बोधातमक प्रवरि््येच्ये नाि शोधण्ाचा प्र्तन करा : 

  १) रीनञालञा ओव्हनमध्ये ठयेिलयेल्ञा व्पझझ्ञाचञा जळकञा िञास िञाबडिोब जञाणिलञा.

  २) म्हयेि ्हञा मञानसिञासत्ञाचये विक्क िगञाचाि कञा् विकिि आ्हयेि ्ञाकडये नये्हयेमी लक् दयेिो.

  ३) प्रो. श्ी. ्पञाटील ्ञांनञा त्ञांचञा एक मञाजी विद्ञा्थगी अचञानक भयेटलञा. त्ञांनी त्ञा विद्ञाथ्ञाचाचये नञाि    
आठिण्ञाचञा प्र्तन केलञा.

  ४) सैफ ्हञा गोष्टीचये ्ुपसिक िञाचि ्होिञा ि त्ञामुळये  िो ग्ृह्पञाठ करण्ञास विसरलञा. 

  ५) सिचा फञा्दये ि िोटये विचञारञाि घयेऊन, वदनयेिनये त्ञाचञा व्िसञा् बदलण्ञाचये ठरिलये. 

कृ्ी  १
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 १. अिधान कक्षा :  अिधञान कक्ञा म्हणजये, व्क्ी एकञाच 
दृष्टीक्ये्पञाि जयेिढ्ञा उद्दी्पकञांकडये लक् दयेऊ िकिये, िी 
संख्ञा ्हो्. आ्पली अिधञान कक्ञा अत्ंि म्ञाचावदि 
आ्हये. सञामञान् व्क्ीची अिधञान कक्ञा ७ िये ८ 
अंकञां्प्यंि वकंिञा अक्रञा्प्यंि म्ञाचावदि असिये. म्हणूनच 
्पोष्टञाचये व्पनकोड वकंिञा दूरधिनी क्रमञांक कधी्ही ७ िये ८ 
अंक ्ञा म्ञाचादये्पयेक्ञा अवधक मोठये नसिञाि. ि्, 
बुनद्धमतिञा, सरञाि, अनुभि इत्ञादी घटकञांचञा अिधञान 
कक्येिर ्पररणञाम ्होिो. 

   उदञा., सरञािञामुळये टयेवलफोन ऑ्परयेटर वकंिञा 
टंकलयेखक ्ञांची अिधञान विसिञार कक्ञा सिचासञामञान् 
व्क्ी्पयेक्ञा अवधक असू िकिये.

 २. अिधान विकष्यण : विविष्ट उनद्द्पकञािर लक् करेंवद्रि 
केल्ञािर कञा्ही अंिगचाि वकंिञा बञाह्य अड्थळ्ञांमुळये 
व्क्ीचये लक् दुसऱ्ञा उनद्द्पकञाकडये जञािये. ्ञालञाच 
अिधञान विकषचाण असये म्हणिञाि. उनद्द्पकञाची िीव्रिञा, 
उद्दी्पकञाचये आकञारमञान, उद्दी्पकञाची ्हञालचञाल 
इत्ञादी बञाह्य अड्थळ्ञांमुळये अिधञान विकषचाण ्होऊ 
िकिये. 

   उदञा., अभ्ञास करि असिञांनञा ियेजञाऱ्ञांनी मोठ्ञा 
आिञाजञाि सुरु केलयेल्ञा वचत््पटञाच्ञा गञाण्ञाकडये िुमचये 
अिधञान विकवषचाि ्होऊ िकिये. कञा्ही ियेळञा वबघडलयेली 
िञारीररक वकंिञा मञानवसक नस्थिी, अवभरुचीची 
कमिरिञा, मनोन्ञास इत्ञादी अंिगचाि अड्थळ्ञांमुळये्ही 
अिधञान विकषचाण ्होऊ िकिये. उदञा. िुमचये ्पोट दुखि 
असल्ञास िुमचये अिधञान विकवषचाि ्होऊ िकिये. 

कृ्ी  २

्पुढील विकषचाकञांमुळये ्होऊ िकणञारये अिधञान विकषचाण 
कमी करून अभ्ञासञािील अिधञान कसये िञाढििञा ्येईल 
्ञाबञाबि िुमच्ञा मञानसिञासत्ञाच्ञा विक्कञांिी चचञाचा 
करञा.
(१) प्रसञारमञाध्मये (२) मोबञाईलमधील गयेमस. 
(३) ्पररवस्थिीजन् विकषचाण
(४) िञारीररक असिस्थिञा

४.१. प्रस््ािना : 

बोधञातमक प्रवक्र्ञा म्हणजये मेंदूच्ञा उच्च दजञाचाच्ञा अिञा 
सिचा प्रवक्र्ञा, ज्ञांद्ञारये आ्पणञास सभोििञाली असणञाऱ्ञा 
जगञाची जञाणीि ्होिये ि आकलन ्होिये. बोधञातमक प्रवक्र्ञांचञा 
अभ्ञास मञानसिञासत्ञाच्ञा बोधञातमक मञानसिञासत् ्ञा िञाखयेि 
केलञा जञािो. अिधञान, ियेदन, संियेदन, अध््न, समरण, 
विसमरण, विचञार करणये, समस्ञा सोडिणये, िक्क करणये, वनणचा् 
घयेणये इत्ञादी बोधञातमक प्रवक्र्ञांची उदञा्हरणये आ्हयेि. ्ञा 
प्रकरणञाि आ्पण त्ञां्पैकी कञा्ही बोधञातमक प्रवक्र्ञांचञा 
अभ्ञास करणञार आ्होि.
४.२. अिधान 
४.२.१. अिधानाची व्ाख्ा आवण स्िरुप ः

आ्पल्ञा सभोििञाली असणञाऱ्ञा अनयेक उनद्द्पकञांची 
आ्पल्ञालञा ज्ञानयेद्री्ञांमञाफ्कि सिि जञाणीि ्होि असिये. ्परिंू 
सभोििञालच्ञा सिचाच उद्दी्पकञांकडये आ्पलये एकञाच ियेळी 
लक् जञाि नञा्ही. आ्पण कञा्ही उद्दी्पकञांची वनिड करिो ि 
त्ञामुळये त्ञाच उद्दी्पकञांची आ्पल्ञालञा जञाणीि ्होिये. 
म्हणूनच अिधञान ्ही वनिडक प्रवक्र्ञा आ्हये. अनयेक 
मञानसिञासत्ज्ञानंी अिधञानञासंदभञाचाि विविध व्ञाख्ञा वदल्ञा 
आ्हयेि. त्ञांिील कञा्ही व्ञाख्ञा ्ुपढीलप्रमञाणये आ्हयेि : 

 १. वि्फोड्यच्ा म््ये- “जञाणीियेच्ञा क्येत्ञािील िसिू, 
व्नक् ि घटनञा जञाणीियेच्ञा करेंद्रस्थञानी आणण्ञाची 
मञानवसक प्रवक्र्ञा म्हणजये अिधञान ्हो्.” 

 २.  नॉम्यन मन ्ांच्ा म््ये – “ज्ञा मञानवसक प्रवक्र्येद्ञारये 
कञा्ही ठरञाविक उद्दी्पक समू्हञालञा बोधञािस्थयेच्ञा 
करेंद्रस्थञानी आणलये जञािये, िी मञानवसक प्रवक्र्ञा म्हणजये 
अिधञान ्हो्.” ्हये आ्पणञांस मञाव्हि आ्हये कञा?

माही् आह्ये का ्ुम्हां्ा?

उद्दी्पकञाची िीव्रिञा, उद्दी्पकञाचये आकञारमञान, 
उद्दी्पकञाची ्पुनरञािृतिी, उद्दी्पकञाची ्हञालचञाल 
इत्ञादी अिधञानञािर ्पररणञाम करणञारये िसिुवनष्ठ घटक 
आ्हयेि. त्ञाचप्रमञाणये अवभरुची, प्रयेरणञा, मनःनस्थिी, 
अवभिृतिी इत्ञादी अिधञानञािर ्पररणञाम करणञारये 
व्क्ीवनष्ठ घटक आ्हयेि. 

४.२.२.अिधानाची अंि्ये 
अिधञानञाची विविध अंगये आ्हयेि. त्ञांिील म्हत्िञाची अंगये 
्पुढीलप्रमञाणये आ्हयेि : 
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उदञा., जयेव्हञा िुम्ही िुमचये विक्क कञा् विकिि आ्हयेि 
्ञाकडये अिधञान दयेि असिञा, ियेव्हञा कञा्ही क्णञांसञाठी िुमचये 
अिधञान ियेजञारी बसलयेल्ञा वमत्ञाकडये वकंिञा िगञाचाबञा्हयेर उभ्ञा 
असणञाऱ्ञा वि्पञा्ञाकडये जञािये ि ्परि िुमचये विक्क कञा् 
विकिि आ्हयेि ्ञाकडये िुमचये अिधञान जञािये.

४.३. संि्ये्दन :

कृ् ी  ४

्पुढील कञाल्पवनक ्पररवस्थिींचञा विचञार करञा ि 
संियेदनञाचये सिरुन जञाणून घ्ञाः

१. समजञा, एखञादी व्किी िुम्हञांलञा अिगि नसलयेल्ञा 
भञाषयेि(वचनी भञाषयेि) िुमच्ञािी बोलि आ्हये. अिञा 
्पररवस्थिीि वचनी भञाषयेचञा िुम्हञांलञा ्पूिञाचानुभि 
नसल्ञामुळये िी व्किी नयेमके कञा् बोलि आ्हये, ्ञाचञा 
िुम्हञांलञा अ्थचाबोध (सिंयेदन) ्होणञार नञा्ही. अिञा 
्पररवस्थिीि िुम्हञांलञा िी व्किी किेळ कञाव्हिरी बोलि 
आ्हये, एिढीच जञाणीि (श्ञाव् ियेदन) ्होईल. 

२. समजञा, एखञादी व्किी िुम्हञांलञा अिगि असलयेल्ञा 
भञाषयेि(मरञाठी/इंग्रजी भञाषयेि) िुमच्ञािी बोलि आ्हये. 
अिञा ्पररवस्थिीि मरञाठी/इंग्रजी भञाषयेचञा िुम्हञांलञा 
्पूिञाचानुभि असल्ञामुळये िी व्किी नयेमके कञा् बोलि 
आ्हये, ्ञाचञा िुम्हञांलञा ्ूपणचा्पणये अ्थचाबोध (सिंयेदन) 
्होईल. 

िरील उदञा्हरणञांिरून िुम्हञांलञा असये लक्ञाि ्येईल की, 

 सिंयेदन = ियेदन + ्पिूञाचानभुिञाच्ञा आधञारये ियेदनञालञा अ्थचा दयेणये.

४.३.१. संि्ये्दनाचा अथ्य आवण व्ाख्ा :  

दैनंवदन जीिनञाि आ्पण आ्पल्ञा सभोििञाली 
असलयेल्ञा विविध िसिू, धिनी, स्पिचा, चि, गंध, दृश् इ. 
स्हज्पणये ओळखू िकिो ि त्ञांनञा नञािये्ही दयेऊ िकिो. 
म्हणजयेच, बञाह्य जगञाचये आकलन ्होि असिञानञा, सिचाप्र्थम 
ियेदन घडून ्येिये, त्ञानंिर अिधञान घडून ्येिये ि ियेिटी 
मेंदूमञाफ्कि उद्दी्पकञालञा अ्थचा वदलञा जञािो. उद्दी्पकञालञा अ्थचा 
दयेण्ञाची ्ही प्रवक्र्ञा म्हणजयेच सिंयेदन ्हो्. कोणत्ञा्ही 
उद्दी्पकञालञा अ्थचा दयेण्ञासञाठी ्पूिञाचानुभि असणये आिश्क 

 ३. अिधान विभािन - कञा्ही व्क्ी एकञाच ियेळी दोन 
गोष्टी करिञांनञा आ्पण ्पञा्हिो. उदञा. जयेिणये ि ्पये्पर िञाचणये, 
िसयेच विणकञाम करणये ि टीव्ही ्पञा्हणये. ्परंिू खऱ्ञा अ्थञाचानये 
व्क्ी एकञाच ियेळी दोन गोष्टीकडये अिधञान दयेऊ िकि नञा्ही. 
िरील दोन्ही उदञा्हरणञांि व्क्ी एक वक्र्ञा ्ञांवत्क ्पद्धिीनये 
करि असिये ि दुसऱ्ञा वक्र्येकडये विनये ्पूणचा लक् वदलयेलये असिये. 
जसये ्पये्पर िञाचणये ि टीव्ही ्पञा्हणये ्ञा वक्र्ञांकडये ्पूणचा लक् वदलये 
जञािये ि जयेिणये ि विणकञाम करणये ्ञा वक्र्ञा ्ञांवत्क ्पद्धिीनये 
केल्ञा जञािञाि. जर व्क्ीनये एकञाच ियेळी दोन वकंिञा त्ञां्पयेक्ञा 
अवधक वक्र्ञंाकडये अिधञान दयेण्ञाचञा प्र्तन केल्ञास त्ञाि 
अनयेक चुकञा ्होिञाि, व्क्ीची कञा्चाक्मिञा कमी ्होिये ि 
मञानवसक गोंधळ िञाढिो. 

उदञा., एखञाद्ञा व्क्ीलञा ििचामञान्पत् िञाचणये आवण 
सुईि दोरञा ओिणये अिी दोन कञा्वे एकञाच ियेळी करण्ञास 
सञंावगिली असिञा, व्क्ी कोणिये्ही कञा्चा सफञाईदञार्पणये 
वबनचूक करू िकणञार नञा्ही. 

कृ्ी  ३

सििःिर ्पुढील प्र्ोग करञा ि अिधञान विभञाजन िक् 
असिये वकंिञा नसिये िये िोधून कञाढञा : 

(१) वरि्ा १  : एकञा वमवनटञाच्ञा कञालञािधीसञाठी  A 
िये Z अक्रये न ्थञांबिञा वल्हञा. Z ्प्यंि ्पो्हचल्ञास ्पुन्हञा 
A ्पञासून सुरुिञाि करञा. चुकञांची नोंद घ्ञा. 

(२) वरि्ा २ : एकञा वमवनटञाच्ञा कञालञािधीसञाठी 
केिळ विषम संख्ञा जसये की १, ३, ५, ७, ९ ....... 
मोठ्ञानये म्हणञा. चुकञांची नोंद घ्ञा. 

(३) वरि्ा ३ : एकञा वमवनटञाच्ञा कञालञािधीसञाठी वक्र्ञा 
१ ि वक्र्ञा २ एकञाच ियेळी करञा. म्हणजयेच A िये Z 
अक्रये न ्थञांबिञा वल्हञा ि त्ञाचियेळी किेळ विषम 
संख्ञा मोठ्ञानये म्हणञा. चुकञांची नोंद घ्ञा.

 ४. अिधान ्दो्न : घड्ञाळञाच्ञा लोलकञाप्रमञाणये 
अिधञानञाची्ही आंदोलनये ्होि असिञाि. आ्पण दीघचाकञाळ 
एकञाच उनद्द्पकञाकडये अिधञान दयेऊ िकि नञा्ही. आ्पलये 
अिधञान कञा्ही सयेकंदञांसञाठी एकञा उनद्द्पकञािरून दुसऱ्ञा 
उनद्द्पकञाकडये जञािये ि िये्ूथन ्पुन्हञा मूळ उनद्द्पकञाकडये ्येिये. 
्ञालञाच अिधञान आंदोलन असये म्हणिञाि. ्थकिञा, 
अवभरुचीची कमिरिञा, दुसऱ्ञा उनद्द्पकञाचये अवधक आकषचाक 
सिरू्प इत्ञादी कञारणञांमुळये अिधञान आंदोलन घडून ्येिये. 
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असिये. अिञा प्रकञारये, “बञाह्य िञािञािरणञािून प्रञाप्त झञालयेल्ञा 
मञाव्हिीलञा ्पूिञाचानुभिञाद्ञारये अ्थचा दयेण्ञाची प्रवक्र्ञा म्हणजये 
संियेदन ्हो्.” 

४.३.२. संि्ये्दनाशी संबधी्  ््थ््ये : संियेदनञािी संबवंधि 
असलयेली कञा्ही िथ्ये ्पुढीलप्रमञाणये आ्हयेि : 
(१) समग्््येकडून अंवशक््येकड्ये आवण अंवशक््येकडून 
समग्््येकड्ये : 

कृ्ी  ५

्पुढये वदलयेल्ञा चौकटीिील मञाव्हिी िञाचञा आवण 
समग्रियेकडून अंविकियेकडये आवण अवंिकियेकडून 
समग्रियेकडये ्ञा प्रवक्र्ञा जञाणून घयेण्ञाचञा प्र्तन करञा :   

िुमच्ञा्पैकी अनयेकञांनञा िरील्ैपकी विसऱ्ञा उद्दी्पकञाचये 
१३ असये अंकञाच्ञा सिरू्पञाि संियेदन न ्होिञा B अिञा 
इंग्रजी मुळञाक्रञाच्ञा सिरु्पञाि संियेदन झञालये असञािये. 
्ञालञाच  समग्रियेकडून अंविकियेकडये प्रवक्र्ञा असये 
म्हणिञाि. 

समग्््येकडून अवंशक््येकड्ये प्रवरि्ा : आ्पल्ञालञा 
्होणञाऱ्ञा प्रत्येक जञावणियेकडये आ्पण लक् वदलये असिञा, 
आ्पल्ञा ज्ञानेंवद्र्ञांिर िञाण ्पडयेल. त्ञामुळये बऱ्ञाच 
ियेळञा एखञाद्ञा उद्दी्पकञालञा अ्थचा  दयेि असिञानञा, 
आ्पलञा मेंदू संदभञाचाचञा वकंिञा सञामञान् ज्ञानञाचञा िञा्पर 
करिो. ्ञा प्रवक्र्येलञाच समग्रियेकडून अंविकियेकडये 
प्रवक्र्ञा असये म्हणिञाि. जयेव्हञा आ्पण समग्रियेकडून 
अंविकियेकडये प्रवक्र्ञा िञा्परिो, ियेव्हञा मञाव्हिीलञा अ्थचा 
लञािण्ञाची आ्पली क्मिञा ्ही िी मञाव्हिी कोणत्ञा 
संदभञाचास्ह आ्हये ्ञानुसञार प्रभञाविि ्होिये. 

िुमच्ञा्पैकी अनयेकञांनञा िरील्ैपकी विसऱ्ञा 
उद्दी्पकञाचये १३ असये अंकञाच्ञा सिरू्पञाि सिंयेदन 
झञालये असञािये. ्ञालञाच  अंविकियेकडून समग्रियेकडये 
प्रवक्र्ञा असये म्हणिञाि. 

अंवशक््येकडून समग्््येकड्ये प्रवरि्ा : बऱ्ञाचियेळञा 
आ्पलञा सिंयेदनञाचञा अनुभि ्हञा ्ूपणचा्पणये ज्ञानेंवद्र्ञांनी 
ग्र्हण केलयेल्ञा मञाव्हिीिर अिलंबून असिो ि िो 
मञाव्हिीच्ञा संदभञाचानुसञार प्रभञाविि ्होि नञा्ही. अिञा 
ियेळी आ्पण बञाह्य जगञािील उद्दी्पकञांची सिचाप्र्थम 
मञाव्हिी ग्र्हण करिो ि विचये मजजञाियेगञांि रु्पञंािर (ियेदन) 
करिो ि त्ञानंिर ियेिटी विलञा अ्थचा दयेण्ञाचञा (सिंयेदन) 
प्र्तन करिो. ्ञा प्रवक्र्येलञा अंविकियेकडून समग्रियेकडये 
प्रवक्र्ञा असये म्हणिञाि. अंविकियेकडून समग्रियेकडये ्ही 
प्रवक्र्ञा ज्ञानेंवद्र्ञांमञाफ्कि ग्र्हण झञालयेल्ञा उद्दी्पकञा्पञासून 
सुरु ्होिये ि मेंदिू त्ञा उद्दी्पकञालञा अ्थचा दयेण्ञा्प्यंि 
कञा्चारि रञा्हिये. 

(२) संि्ये्दनाची संघटन ्ति्ये : जञाणीिञांनञा संघटीि करून 
त्ञांकडये अ्थचा्पूणचा सं्ूपणचा सिरु्पञाि ्पञा्हण्ञाची मेंदूि क्मिञा 
असिये. मेंदूच्ञा ्ञा क्मियेचञा अभ्ञास सिचाप्र्थम जमचान 
मञानसिञासत्ज् मॅकस िदञाचा्मर ्ञांनी १९२३ मध्ये केलञा. 
्ञालञाच सिंयेदनञाची संघटन ितिये असये म्हणिञाि. 
सिंयेदनञाची कञा्ही संघटन ितिये ्पुढीलप्रमञाणये आ्हयेि : 

(अ) समीप््येच्ये ्ति : सिंयेदनञाच्ञा ्ञा ितिञानुसञार जये 
उद्दी्पक एकमयेकञांच्ञा समी्प असिञाि, त्ञांचये एकवत्ि्पणये 
संियेदन ्होिये ि जये उद्दी्पक एकमयेकञां्पञासून दूर असिञाि, 
त्ञांचये एकवत्ि संियेदन ्होि नञा्ही. ्पुढील उदञा्हरण ्पञा्हञा : 

्ञा आककृिीि आ्पणञांस वठ्पक्ञाचं्ञा जोड्ञांच्ञा ओळी 
असये प्रत्येक ओळीचये सिंयेदन ्होिये. त्ञामुळयेच 
सिचासञाधञारण्पणये ८ वठ्पक्ञांची ओळ असये संियेदन न 
्होिञा, वठ्पक्ञांच्ञा ४ जोड्ञांची ओळ असये संियेदन ्होिये.

(आ) समान््येच्ये ्ति :  संियेदनञाच्ञा ्ञा ितिञानुसञार जये 
उद्दी्पक समञान सिरू्पञाचये असिञाि, त्ञांचये एकवत्ि्पणये 
संियेदन ्होिये ि जये उद्दी्पक समञान सिरू्पञाचये नसिञाि,  त्ञांचये 
एकवत्ि सिंयेदन ्होि नञा्ही. ्पुढील उदञा्हरण ्पञा्हञा : 
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४.४.विचार प्रवरि्ा :  

कृ् ी  ६
्पुढये वदलयेली कञाल्पवनक ्पररनस्थिी िञाचञा ि 

विचञार प्रवक्र्येचञा अ्थचा जञाणून घयेण्ञाचञा प्र्तन करञा : 
 कल्पनञा करञा, की िुमचञा वमत् एखञादी गवणिी् 

समस्ञा सोडविण्ञासञाठी िुमची मदि मञागि आ्हये. त्ञा 
गवणिी् समस्येचये चटकन उतिर दयेणये िुम्हञालञा िक् 
्होि नञा्ही. कञा्ही ियेळञानंिर िो िुम्हञालञा ्ुपन्हञा लगयेच 
उतिर दयेण्ञाची विनंिी करि आ्हये.  त्ञाियेळी िुम्ही 
त्ञालञा सञांगि आ्हञाि, “्थञांब मी विचञार करिो्.” 
विचञार करिो् असये जयेव्हञा िुम्ही म्हणिञा, ियेव्हञा िुम्ही 
नक्ी कञा् करिञा? 

 जयेव्हञा िुम्ही विचञार करिञा, ियेव्हञा गवणिी् 
समस्ञा समोर असल्ञाची सिचाप्र्थम िुम्हञांलञा जञाणीि 
्होिये, िुम्ही िगञाचाि विकलयेली गवणिञाची  सूत्ये आठिून 
्पञा्हिञा, त्ञांिील कोणिये सूत् ्ही समस्ञा सोडविण्ञासञाठी 
उ्प्ोगी ठरू िकेल वकंिञा कोणिये उ्प्ोगी ठरणञार 
नञा्ही ्ञाचञा िोध घयेिञा, ियेिटी जये सूत् खञात्ीिीर्पणये 
समस्ञा सोडिू िकेल अिञा सूत्ञाची वनिड करिञा. 

४.४.१. विचार प्रवरि््येची व्ाख्ा आवण विचार 
प्रवरि््ये्ी् घटक :

“विचञार प्रवक्र्ञा ्ही अिी मञानवसक प्रवक्र्ञा आ्हये की, 
ज्ञाि विविध बोधञातमक घटक आवण प्रवक्र्ञांचञा िञा्पर ्होिो 
आवण ज्ञाि मञा्हीिीचञा िञा्पर, समस्ञा वनरसन,िक्क प्रवक्र्ञा 
आवण वनणचा् घयेणये इ. ्ञांचञा समञाियेि ्होिो.” विचञार 
प्रवक्र्येिील सिचा मञानवसक प्रवक्र्ञांचये विशलयेषण केल्ञास असये 
आढळून ्येिये की, विचञार प्रवक्र्ञा ्ही खञाजगी आवण अिंगचाि 
सिरु्पञाची आ्हये. विचञार प्रवक्र्येि आ्पण आ्पल्ञा मनञाि एक 
जग आ्पण वनमञाचाण करिो आवण कञा्ही ककृिी प्रत्क्ञाि न 
करिञा मनञािल्ञा मनञाि करि असिो. विचञार प्रवक्र्येिील 
कञा्ही घटक ्पुढीलप्रमञाणये आ्हयेि :  
१) मानवसक प्रव्वनवधति  Mental Reprsentation) 
: “मञानवसक प्रविवनधीति म्हणजये इंद्री्ञासमोर प्रत्क् दृष्ट्ञा 
्हजर नसलयेल्ञा गोष्टींची मञानवसक प्रविमञा ्हो्.” मञानवसक 
प्रविवनवधति म्हणजये सञांकेविक सिरु्पञािील अिंगचाि ियेदन 
्हो्. 

  उदञा., िुम्हञांलञा डोळये बंद करून मनञाि मोरञाची 
कल्पनञा करण्ञास सञांवगिलये असिञा, मोरञाचञा रंगीबयेरंगी 
व्पसञारञा, आकञार, विविष्ट असञा आिञाज ्ञांस्ह िुमच्ञा 
मनञाि मोरञाची प्रविमञा वनमञाचाण ्होिये. ्हयेच मोरञाचये मञानवसक 
प्रविवनवधति वकंिञा अिंगचाि प्रविवनवधति ्हो्.

्ञा आककृिीि वठ्पक्ञांच्ञा उभ्ञा चञार ओळी ि 
फुल्ञांच्ञा चञार उभ्ञा ओळी असये संियेदन ्होिये. 
सिचासञाधञारण्पणये वठ्पकञा, फुली, वठ्पकञा, फुली 
्ञाप्रमञाणये आडव्ञा चञार ओळींचये संियेदन ्होि नञा्ही.  

(इ) सा्त्््येच्ये ्त्ि : संियेदनञाच्ञा ्ञा ितिञानुसञार एखञाद्ञा 
उनद्द्पकञाचये विविष्ट वदियेि सञाित््पूणचा सिंयेदन ्होिये. ्ञा 
ितिञानुसञार जरी दोन उद्दी्पक एकमयेकञांनञा छयेदून जञाि असलये 
िरी त्ञांचये िुटक्पणये सिंयेदन न ्होिञा त्ञांि सञाित् वदसून ्येिये.

्ञा आककृिीि सरळ उभ्ञा ि सरळ आडव्ञा रयेषयेचये 
इंग्रजीिील L ्ञा मुळञाक्रञाच्ञा सिरू्पञाि सिंयेदन 
्होिये ि L  लञा छयेदून जञाणञाऱ्ञा विरक्ञा रयेषयेचये 
सििंत््पणये एक सलग विरकी रयेघ म्हणून संियेदन 
्होिये. सिचासञाधञारण्पणये, आ्पणञांस ्ये्थये वभन्न वदियेि 
जञाणञाऱ्ञा चञार सििंत् रयेषञा असये संियेदन ्होि नञा्ही. 

(ई) समाि्येशन  ्ति :  संियेदनञाच्ञा ्ञा ितिञानुसञार एखञाद्ञा 
उनद्द्पकञाचये सिरू्प अ्पूणचा असयेल, िर त्ञाचये संियेदन ्होिञानञा, 
त्ञा अ्पूणचा उद्दी्पकञालञा ्ूपणचा रु्पञाि मेंदूद्ञारये ्पव्हलये जञािये. 
आ्पल्ञा मेंदूद्ञारये उनद्द्पकञािील अ्पूणचा जञागञा भरल्ञा जञािञाि 
ि अ्पूणचा उद्दी्पकञालञा अ्थचा्ूपणचा आककृिीच्ञा सिरू्पञाि ्पञाव्हलये 
जञािये. 

्ञा आककृिीि आ्पण ररकञाम्ञा जञागञा भरिो आवण 
आ्पणञांस ्ञा आककृिीचये वत्कोण ि चौकोन असये सिंयेदन 
्होिये. सिचासञाधञारण्पणये, ्ये्थये आ्पणञांस ियेगियेगळ्ञा वदिञांि 
जञाणञाऱ्ञा िीन वकंिञा चञार सििंत् रयेषञा ्ञा प्रमञाणये संियेदन 
्होि नञा्ही.
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प्रवक्र्ञा म्हणजये समस्ञा ्परर्हञार ्हो्. समस्ञा ्परर्हञार ्हञा 
विचञारञांचञा एक प्रकञार आ्हये. समस्ञा ्परी्हञारञािील ्पञा्ऱ्ञा 
्पुढीलप्रमञाणये  आ्हयेि : 

(अ) समस््ा ओळखण्ये : ्ञा अिस्थयेि आ्पण समस्ञा 
ओळखणये आवण िी व्िनस्थि मञाडंणये आिश्क असिये. 
समस्ञा ओळखिञा आली नञा्ही िर समस्ञा सटुणये िक् 
्होि नञा्ही. उदञा., जर एखञादये बञाळ ्पोटदखुीमळुये रडि 
असयेल, ्परंिु त्ञाच्ञा आईनये बञाळ भूक लञागल्ञामळुये 
रडि असयेल असञा अंदञाज केलञा, िर समस्ञा ओळखण्ञाि 
चकू झञाल्ञामळुये समस्ञा सटुणञार नञा्ही. 

(ब) प्ा्य्ी उपा् शोधण्ये : प्रत्येक समस्येसञाठी वनरवनरञाळये 
उ्पञा् असिञाि, कञा्ही प्रभञािी ठरिञाि िर कञा्ही वनष्फळ 
ठरिञाि. समस्येचये वनरञाकरण करण्ञाच्ञा ्ञा ्पञा्रीिर 
आ्पण त्ञा समस्येचये वनरञाकरण करू िकणञाऱ्ञा सिचा 
संभञाव् उ्पञा्ञांचञा िोध घयेण्ञाचञा प्र्तन करिो. उदञा., 
एखञाद्ञा व्क्ीलञा डोकेदुखीचञा ख्ूप त्ञास ्होि असयेल, 
िर िो आरञाम करणये, संगीि ऐकणये, ध्ञान धरणये, औषधये 
घयेणये इत्ञादी ्प्ञाचा्ी उ्पञा्ञांचञा विचञार करू लञागिो. 

(क) एखा्ा प्ा्य् वनिडण्ये : ्ही समस्ञा ्परी्हञारञाची विसरी 
्पञा्री ्हो्. ्ञाि आ्पण अनयेक ्प्ञाचा्ञांिून एकञा 
िक्कवनष्ठ ्प्ञाचा्ञाची वनिड करिो. व्क्ीची िक्कसंगि 
क्मिञा त्ञालञा समस्ञा अवधक िञासिविकियेनये 
सोडविण्ञास मदि करिये. उदञा., ्ञाआधी झञालयेलञा 
डोकेदुखीचञा त्ञास ध्ञान धरल्ञामुळये कमी झञालञा ्हये जर 
व्क्ीलञा आठिलये, िर ्ञाियेळी्ही िी व्क्ी समस्ञा 
सोडिण्ञासञाठी त्ञाच ्प्ञाचा्ञाची वनिड करयेल. 

(ड) प्ा्य्ाची अंम्बजािणी करून पाठपुरािा करण्ये : 
समस्ञा ्परी्हञार करण्ञािील ्ही ियेिटची ्पञा्री आ्हये. 
्ञाि आ्पण प्रत्क्ञाि एखञाद्ञा ्प्ञाचा्ञाची 
अंमलबजञािणी करिो आवण त्ञाद्ञारये समस्येचये 
वनरञाकरण करण्ञाि मदि झञाली की नञा्ही ्ञाचये 
मूल्मञा्पन करिो. समस्येचये अद्ञा्प वनरञाकरण न 
झञाल्ञास, आ्पल्ञालञा ्पुन्हञा मञागील ्पञा्ऱ्ञांिर जञािये 
लञागिये आवण समस्ञा सोडिण्ञाची प्रवक्र्ञा ्पुन्हञा 
रञाबिञािी लञागिये. 

(२)  सज्यनशी् विचार : 

जगञाकडये ियेगळ्ञा दृष्टीनये ्पञा्हणये, नञािीन्ञाचञा िोध 

मञानवसक प्रविवनवधति ्ही ज्ञानयेनद्री्ञाद्ञारये घयेिलयेल्ञा प्रत्क् 
अनुभिञांद्ञारये वकंिञा िणचानञातमक मञाव्हिी, वचत्, वकंिञा चलि 
वचत् इत्ञादींद्ञारये वमळञालयेल्ञा अप्रत्क् अनुभिञांद्ञारये 
विकवसि ्होिञाि. सिचा प्रकञारच्ञा बोधञातमक प्रवक्र्ञांसञाठी 
मञानवसक प्रविवनवधति मुलभूि ठरिञाि.

२) संकलपना (Concept) : ‘‘जगञािील कञा्ही विविष्ट 
गोष्टींचञा सम्ूह दिचाविण्ञास मेंदू जये अंिगचाि प्रविवनवधति 
िञा्परिो त्ञास संकल्पनञा असये म्हणिञाि.’’ संकल्पनयेमध्ये 
अनुभिलयेल्ञा ियेदनञामधील समञानिञा ि फरक इत्ञादींच्ञा 
आधञारये कञा्ही कल्पनञा ि्ञार करणये ्ञाचञा समञाियेि ्होिो.

  उदञा., एखञादञा मुलगञा गञा्ीचये मञानवसक 
प्रविवनवधति विकवसि करिो, त्ञानंिर चञार ्पञा् 
डोके,िरीर, िये्पूट, आवण विंगये असणञारञा प्रञाणी म्हणजये 
गञा् अिी िो गञा्ीबद्दल कल्पनञा करू लञागिो. 
म्हणजयेच िो गञा्ीची संकल्पनञा विकवसि करिो.

सिचा प्रकञारच्ञा बोधञातमक प्रवक्र्ञांसञाठी संकल्पनञा मुलभिू 
ठरिञाि. विविध संकल्पनञांचये जटील सं्ोजन ्होऊन 
आकृविबंध ि्ञार ्होिञाि.

३) आकृव्बंध (Schema) : “आकृविबंध ्हये असये 
अंिगचाि प्रविवनवधति आ्हये की, ज्ञावदञारये संबंवधि 
संकल्पनञांबद्दल मञाव्हिी संघटीि ्होिये आवण संकल्पनञांमध्ये 
स्हसंबंध प्रस्थव्पि ्होिो”. सिचा प्रकञारच्ञा बोधञातमक 
प्रवक्र्ञंासञाठी आकृविबंध मुलभूि ठरिञाि.

  उदञा., जयेव्हञा एखञादञा मुलगञा प्रञाणी संग्र्हञाल्ञास 
भयेट दयेिो, ियेव्हञा प्रञाणी, घर, व्पंजरञा, प्रदिचान, लोक 
इत्ञादी संकल्पनञा एकञाच ियेळी सक्री् ्होिञाि ि त्ञांि 
स्हसंबध प्रस्थञाव्पि ्होिो ि त्ञािून प्रञाणी 
संग्र्हञाल्ञाविष्ी आकृविबंध विकवसि ्होिो.

४) भाषा (Language) : भञाषञा ्ही प्रिीकञांची एक प्रणञाली 
आ्हये. मञानवसक प्रविवनवधति, संकल्पनञा आवण आकृविबंध 
्ञांनञा भञाषयेद्ञारये सु्ोग् ्पद्धिीनये मञांडिञा ्येिञाि. उदञा्हरणञा्थचा, 
मञांजर ्हञा िबद िञासिि मञांजरीसञाठी िञा्परलञा जञािो, म्हणून 
'मञांजर' ्हञा िबद मञांजरीसञाठीचये प्रिीक ठरिये. भञाषयेचञा िञा्पर 
करून विचञार करणये ्हये मञानिञाच्ञा विचञार प्रवक्र्येचये खञास 
ियेगळये िैविष्ट् आ्हये. 
४.२. २ विचारांच्ये प्रकार : 
(१) समस््ा पररहार : 

जीिनञाि उद्भिलयेल्ञा समस्ञांिर उ्पञा् िोधण्ञाची 
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घयेणये, असंबंवधि िञाटणञाऱ्ञा घटकञांमधील संबंध िोधणये 
आवण समस्ञा सोडिणये ्ही सजचानिीलियेची िैविष्ट्ये ्होि. 
िञासत्ज्, संगीिकञार, किी, फॅिन वडझञा्नर, िञासिूकलञा 
िज् इत्ञादी व्क्ी सजचानिील विचञार करिञाि. सजचानिील 
विचञारञांच्ञा ्पुढील चञार अिस्थञा वदसून ्येिञाि : 

(अ) पिू्य््ारी : सजचानिील विचञारञांच्ञा ्ञा अिस्थयेि 
समस्ञा जञाणून घयेऊन िी नञाविन््ूपणचा ्पद्धिीनये 
सोडिण्ञासञाठी त्ञासंदभञाचािील मञाव्हिी गोळञा केली 
जञािये. सजचानिील विचञार अचञानक वनमञाचाण ्होि नञा्हीि. 
समस्ञा नञाविन््पूणचा ्पद्धिीनये सोडिण्ञासञाठी अनयेक 
उ्पञा् िञा्परून ्पञाव्हलये जञािञाि ि सोडून वदलये जञािञाि. 
्ञा अिस्थयेि कोणिी्ही लक्णी् प्रगिी वदसून ्येि 
नञा्ही.

  उदञा., जर एखञाद्ञा किीलञा वचत््पटञासञाठी निीन 
गञाणये वल्हञा्चये असयेल, िर ्ूपिचाि्ञारीि िो विचञारमं्थन 
करयेल, िञाचन करयेल, सििःचये गिअनुभि आठिून 
बघयेल वकंिञा त्ञालञा त्ञाची समस्ञा नञाविन््पूणचा 
्पद्धिीनये सोडिण्ञास उ्प्ुक् ठरणञारी कोणिी्ही 
गोष्ट करयेल.

(ब) उबिण : ्ूपिचाि्ञारीनंिर व्क्ी समस्ञा सोडिण्ञास 
सुरुिञाि करिो, ्परंिु विलञा नञाविन््पूणचा उ्पञा् सञा्पडिोच 
असये नञा्ही. ्ञा सुरुिञािीच्ञा अ्प्िञामुळये उबिण 
अिस्थञा वनमञाचाण ्होिये. ्ञा अिस्थयेि व्क्ी इिकी 
वनरञाि ्होिो की िी ्हञार मञानण्ञाचञा विचञार करिये. 
त्ञानंिर िी व्क्ी समस्येकडये दुलचाक् करिये आवण 
समस्येिी संबंवधि नसलयेल्ञा इिर गोष्टींिर लक् करेंवद्रि 
करिये. ्ही अिस्थञा व्क्ीलञा समस्येविष्ी जञाणीि्पुिचाक 
विचञार न करिञा्ही समस्ञा ्हञािञाळण्ञास सञा्हञाय् करिये. 
्हञा कञालञािधी वनष्फळ असल्ञाचये िञाटि असलये िरी, 
्ञा कञालञािधीनंिर अचञानक नञाविन््पूणचा उ्पञा् 
वमळिो. 

  उदञा., किी एखञाद्ञा निीन कविियेच्ञा कञा्ही ओळी 
वलव्हण्ञास सुरुिञाि करिो, ्परंिु वलव्हलयेल्ञा ओळी 
त्ञालञा समञाधञानकञारक िञाटि नञा्हीि. िो सलग दोन 
वदिस वलव्हिो, निंर िो निीन कवििञा वलव्हण्ञाचञा 
नञाद सोडून दयेिो आवण त्ञानंिर कञा्ही आठिड्ञांसञाठी 
कञा्ही्ही वलव्हि नञा्ही. िो व्ञा्ञामिञाळयेि जञाणये, 
खञाणये, वचत््पट ्पञा्हणये, वमत्ञांिी गप्पञा मञारणये अिी 
दैनंवदन कञामये करू लञागिो.

(क) प्रव्दपण (Illumination) : उबिणीनंिर, अचञानक 

प्रकञाि चमकञािञा, त्ञाप्रमञाणये नञाविन््पूणचा उ्पञा् 
व्क्ीच्ञा डोळ्ञांसमोर ्येिो आवण त्ञामुळये व्क्ी 
ख्ूप उतसञाव्हि ्होिये. नञाविन््पूणचा कल्पनयेचये  विसकळीि 
िञाटणञारये भञाग वकंिञा असंबंवधि िुकडये च्पखल्पणये 
एकत् ्येिञाि ि वमळञालयेलञा उ्पञा् ्हञा जिळजिळ बरोबर 
असिो. समस्येिर नञाविन््पूणचा उ्पञा् िोधल्ञाचये 
समजल्ञामुळये व्क्ी ्ञा अिस्थयेि अत्ञानंवदि ्होिये.

  उदञा., व्क्ी ज्ञा ओळी सुचण्ञासञाठी अनयेक 
आठिडये धड्पड करि असिये, त्ञा ओळी अचञानक 
व्क्ीलञा सुचिञाि. त्ञामुळये व्क्ीच्ञा िोंडून 
आ्हञा......! सञारखये उद्ञार बञा्हयेर ्पडू िकिञाि. 

(ड) पड्ाळणी ः मञागील अिस्थयेिील अत्ञानंदञानंिर जो 
नञाविन््पूणचा उ्पञा् / कल्पनञा सुचली आ्हये त्ञाची 
्पडिञाळणी घयेणये आिश्क असिये. बऱ्ञाचियेळञा  
नञाविन््पूणचा उ्पञा्ञाि किेळ कञा्ही वकरकोळ बदल 
अ्पयेवक्ि असिञाि. ्परंिु क्ववचिप्रसंगी ्पूिचाि्ञारी िये 
्पडिञाळणी ्ही प्रवक्र्ञा आ्ुष््भरञासञाठी सुरु रञा्हिये.  

  उदञा., किी त्ञालञा सुचलयेली निीन कवििञा 
कञागदञािर वलव्हिो, कविियेिील ओळी ्पुनः्पुन्हञा 
िञाचिो आवण एखञादञा िबद वकंिञा ओळ बदलण्ञाची 
आिश्किञा आ्हये कञा, िये ि्पञासून ्पञा्हिो.

४.५ अध््न  : 
४.५.१.अध््नाचा अथ्य आवण व्ाख्ा  :  

िुम्ही कदञावचि असञा विचञार करञाल, की ्परीक्येच्ञा 
आधी आ्पण जये िञाळयेि विकिो िये म्हणजये अध््न ्हो् 
वकंिञा सञा्कल चञालिणये, नृत् करणये ्ञांसञारखी कौिल् 
आतमसञाि करणये, म्हणजये अध््न ्हो्,  ्परंिु अध््न 
प्रवक्र्येचञा ्हञा एक ल्हञान भञाग ्हो्. अध््न ्ञा जीिनञािील 
सिचा क्येत्ञांनञा स्पिचा करण्ञाऱ्ञा प्रवक्र्येि िञालये् विक्ण आवण 
कौिल् आतमसञाि करण्ञाचञाबरोबरच विविध वठकञाणञांचञा 
आवण व्क्ींचञा अभ्ञास करण्ञाचञा्ही समञाियेि ्होिो. 

कृ्ी  ७
(अ) ्पुढील उदञा्हरणये िञाचञा आवण ििचानञािील बदल 

वकिी कञाळञासञाठी आ्हयेि िये िोधण्ञाचञा प्र्तन 
करञा :  

  १) रोव्हि ्हञा मञादक द्रव््पदञा्थञाचाचये सयेिन केल्ञानंिर  
 त्ञाच्ञा आजूबञाजूलञा असणञाऱ्ञा व्क्ींनञा त्ञास  
 दयेिो. 
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 २) उद् उतिम प्रकञारये मञाणसञाचये वचत् कञाढू िकिो. 
  िुम्हञांलञा ्हये िोधिञा आलये असयेल, की रोव्हिच्ञा 

ििचानञािील बदल ्हये िञात्परुत्ञा सिरू्पञाचये आ्हयेि 
आवण उद्च्ञा ििचानञािील बदल ्हये िुलनयेनये कञा्म 
सिरू्पञाचये आ्हयेि. 

 (ब) ्पुढील उदञा्हरणये िञाचञा आवण ििचानञािील बदलञाची 
कञारणये िोधण्ञाचञा प्र्तन करञा :  

  १) त्ञाच त्ञाच वक्र्ञा ्पुनः्पुन्हञा करून प्रिीक  
    सञा्कल चञालिण्ञास विकलञा.

   २)  अक््लञा विजयेचञा धक्ञा बसलञा ि त्ञामुळये िो  
  सॉकेटलञा ्हञाि न लञािण्ञास विकलञा.  

 िुम्हञांलञा ्हये िोधिञा आलये असयेल की, 
प्रिीकच्ञा ििचानञािील बदलञाचये कञारण सरञाि आ्हये 
आवण अक््च्ञा ििचानञािील बदलञाचये कञारण सरञाि 
नसून अनुभि ्हये आ्हये. 

िरील चौकटीिील उदञा्हरणञांद्ञारये आ्पणञांस असये लक्ञाि ्येिये 
की, 
 १) ििचानञािील कोणत्ञा्ही िञात्परुत्ञा बदलञांचञा अध््नञाि 

समञाियेि ्होि नञा्ही.
 २) ििचानञािील िुलनयेनये कञा्मसिरू्पी बदलञांचञा अध््नञाि 

समञाियेि ्होिो.
 ३) सरञािञामुळये अध््न घडून ्येिये. 
 ४) अनुभिञांद्ञारये्ही अध््न घडून ्येिये. म्हणजयेच, “सरञाि 

वकंिञा अनुभिञाद्ञारये ििचानञाि घडून ्येणञारये सञा्पयेक्िः 
वटकञाऊ सिरू्पञाचये बदल, म्हणजये अध््न ्हो्.”

४.५.२. अध््नाच्ा प्रवरि्ा : 
  अध््न ्ही जटील प्रवक्र्ञा आ्हये. अध््नञाच्ञा अनयेक 
्पद्धिी आ्हयेि. त्ञांिील कञा्ही ्पद्धिी ्ुपढीलप्रमञाणये आ्हयेि : 
(१) अवभिा् अवभसंधान पधि् : रवि्न मञानसिञास्ज् 

इव्हञान ्पॅव्हलॉव्ह ्ञांनी १९२८ सञाली कुत््ञािर प्र्ोग 
करून अध््नञाची अवभजञाि अवभसंधञान ्पद्धि 
िोधून कञाढली. त्ञासञाठी इव्हञान ्ॅपिलॉव्ह ्ञांनी  
कुत््ञाच्ञा गञालञािर िसत्वक्र्ञा करून लञाळयेचये प्रमञाण 
मोजिञा ्येईल अिी सो् केली. त्ञानंिर त्ञांनी अनयेक 
ियेळञा बयेलच्ञा आिञाजञामञागोमञाग कुत््ञालञा अन्न दयेऊन 
त्ञानये वनमञाचाण केलयेल्ञा लञाळयेचये मञा्पन केलये. प्र्ोगञाि 
असये वदसून आलये की, कञा्ही ियेळञानंिर अन्न न दयेिञा्ही 
कुत्ञा बयेलच्ञा आिञाजञालञाच लञाळ ्ही प्रविवक्र्ञा दयेऊ 
लञागलञा. कुत््ञाच्ञा ्ञा अध््नञालञा त्ञांनी अवभजञाि 

अवभसंधञानञाद्ञारये अध््न असये नञाि वदलये. आ्पल्ञा 
दैनंवदन जीिनञाि आ्पण अनयेक गोष्टी अवभजञाि 
अवभसंधञानञािून विकिो. उदञा., ल्हञान मुलञालञा 
इंजयेकिन वदलये असिञा, िो रडिो. ल्हञान मुलञालञा 
्हळू्हळू समजिये, की जयेव्हञा जयेव्हञा िो डॉकटरञाकडये 
जञािो, ियेव्हञा त्ञालञा इंजयेकिन वदलये जञािये. िो ‘डॉकटर’ 
आवण ‘इंजयेकिन’ ्ञांि संबंध असल्ञाचये विकिो ि 
त्ञानंिर जयेव्हञा त्ञालञा डॉकटरकडये नयेलये जञािये ियेव्हञा 
त्ञालञा इंजयेकिन दयेण्ञाआधीच िो िञाबडिोब रडू 
लञागिो. 

कृ् ी  ८

्पुढील प्र्ोग करून ्पञा्हञा आवण अध््नञाची अवभजञाि 
अवभसंधञान ्पद्धिी जञाणून घ्ञा : 

 १)  िुमच्ञा वमत्ञाच्ञा डोळ्ञासमोर जोरञाि टञाळी 
िञाजिञा. िुमचञा वमत् त्ञाचये डोळये बंद करयेल. 

 २) आिञा प्रत्येक ियेळी ‘्हो’ म्हणञा आवण िुमच्ञा 
वमत्ञाच्ञा डोळ्ञासमोर जोरञाि टञाळी िञाजिञा. िुमचञा 
वमत् त्ञाचये डोळये बंद करयेल. 

 ३)  आिञा एकञा ियेळी ‘्हो’ म्हणञा. ्परंिु िुमच्ञा वमत्ञाच्ञा 
डोळ्ञासमोर जोरञाि टञाळी िञाजिू नकञा. िरीदयेखील 
िुमचञा वमत् त्ञाचये डोळये बंद करयेल. 

  म्हणजयेच, िुमच्ञा वमत्ञानये ‘्हो’ आवण ‘टञाळी’ 
्ञांमध्ये संबंध असल्ञाचये विकून घयेिलये आ्हये. त्ञामुळये 
टञाळी िञाजिल्ञामुळये डोळये बंद करण्ञाची मूळ प्रविवक्र्ञा 
‘्हो’ िबदञालञा दयेखील वदली गयेली. म्हणजयेच ्ये्थये ‘्हो’ 
आवण ‘टञाळी’ ्ञा उनद्द्पकञांचये संधञान घडून आलये.  

(२) साधक अवभसंधनाद्ार्ये अध््न : बी. एफ. सकीनर 
्ञा मञानसिञासत्ज्ञानये अध््नञाची सञाधक अवभसधन 
्पद्धि स्पष्ट केली. त्ञासञाठी त्ञांनी उंदरञािर प्र्ोग 
केलये प्र्ोगञािील उंदरञालञा खटकञा असलयेल्ञा ्पयेटीि 
ठयेिण्ञाि आलये. उंदरञानये ्पयेटीिील खटकञा दञाबलञा असिञा 
त्ञालञा अन्न्पदञा्थचा दयेण्ञाि आलये. कञालञांिरञानये 
प्र्ोगञािील उंदीर ्पयेटीिील खटकञा दञाबून अन्न्पदञा्थचा 
वमळिण्ञास विकलञा. प्र्ोगञािील उंदीर ‘खटकञा 
दञाबणये’ आवण ‘अन्न्पदञा्थचा वमळिणये’ ्ञांि संबंध 
असल्ञाचये विकलञा. सकीनर ्ञांनी असये वसद्ध केलये, 
की ििचानञाचये ्पशचञाि ्पररमञाण सकञारञातमक असिील िर 
त्ञा ििचानञाची भविष््ञाि ्पुनरञािृतिी ्होिये आवण ििचानञाचये 
्पशचञाि ्पररणञाम नकञारञातमक असिील िर िये ििचान 
भविष््ञाि टञाळलये जञािये.
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कृ्ी  ९
  ्पुढील कञाल्पवनक प्रसंगञाच्ञा प्रशनञांची उतिरये दयेण्ञाचञा 

प्र्तन करञा.

 १) िुम्ही गृ्ह्पञाठ उविरञा जमञा केल्ञाबद्दल िुमच्ञा 
विक्कञांनी िुमचये ५ गुण कमी केलये. मग ्ुपढच्ञा 
ियेळी िुम्ही गृ्ह्पञाठ ियेळयेिर जमञा करञाल की उविरञा? 

 २) खू्प मये्हनि घयेऊन िुम्ही नृत्स्पधञाचा वजंकलञाि, 
िुम्हञांलञा ्पुढील िषगी्ही नृत्स्पधवेि भञाग घयेण्ञास 
आिडयेल कञा ? 

  ्पव्हल्ञा कञाल्पवनक प्रसंगञाि िुमच्ञा ििचानञाचये 
्पररणञाम नकञारञातमक असल्ञामुळये िुम्ही भविष््ञाि 
असये ििचान टञाळञाल आवण दुसऱ्ञा कञाल्पवनक 
प्रसंगञाि िुमच्ञा ििचानञाचये ्पररणञाम सकञारञातमक 
असल्ञामुळये िुम्ही भविष््ञाि असये ििचान ्पुन्हञा 
दिचािञाल.

(३) बोधातमक अध््न : ्पॅव्हलॉव्ह आवण सकीनर ्हये जयेव्हञा 
दोन उनद्द्पकञांमधील संधञान आवण ििचानञाचये ्पररणञाम 
अभ्ञासि ्होिये, ियेव्हञा एडिडचा टोलमन ्ञांनी  उंदरञािर 
केलयेल्ञा प्र्ोगञािून असये िोधून कञाढलये की, उंदरञालञा 
अन्न्पदञा्थचा वदलये नञा्हीि, िरीदयेखील उंदीर कुट्पयेटीिील 
एखञादी व्ू्हरचनञा विकिो. म्हणजयेच उंदीर व्ू्हरचनयेची 
प्रविमञा ि्ञार करिो. ्ञा प्र्ोगञािून असये वदसून ्येिये की 
अध््न मञानवसक प्रवक्र्ञांद्ञारये ्पञार ्पञाडलये जञािये. ्ञा 
मञानवसक प्रवक्र्ञांनञा आ्पण आिञा बोधञातमक प्रवक्र्ञा 

असये संबोधिो. बोधञातमक प्रवक्र्ञांद्ञारये ्होणञाऱ्ञा 
अध््नञास बोधञातमक अध््न म्हणिञाि. 

(४) अनुकु् नाद्ार्ये ि सं्ोिनाद्ार्ये अध््न : जीन 
व्प्ञाजये ्ञांच्ञा मिये आ्पण अनयेक गोष्टी सञामञािून घयेऊन 
ि आतमसञाि करून विकून घयेिो. जीन व्प्ञाजये ्ञांच्ञा 
मिये, निीन अनुभि आवण निीन मञाव्हिी ्ञंाच्ञा 
आधञारञािर आ्पण मेंदिू सञाठिलयेल्ञा मूळ संकल्पनञांि 
निीन मञाव्हिी सञामञािून घयेिो ि मूळ संकल्पनञा  
्पुनसयंघवटि करिो. उदञा., जयेव्हञा ल्हञान मुलगञा गञाईची 
संकल्पनञा विकवसि करिो, ियेव्हञा िो गञा्ीबद्दल कञा्ही 
सिचासञाधञारण वन्म बनििो. ्परिंु जयेव्हञा िो म्हैस 
्पञा्हिो, ियेव्हञा िो गञा् आवण म्हैस ्ञांिील फरक लक्ञाि 
घयेिो आवण म्हिीची सििंत् संकल्पनञा विकवसि करिो. 
निीन मञाव्हिी आवण जुनी मञाव्हिी ्ञांिील सञाम् ि भयेद 
लक्ञाि घयेऊन निीन संकल्पनञा ्पुनसयंघवटि करण्ञाच्ञा 
वकंिञा नव्ञानये विकवसि करण्ञाच्ञा ्ञा प्रवक्र्येलञा 
अनुकुलनञाद्ञारये ि सं्ोजनञाद्ञारये केलयेलये अध््न असये 
म्हणिञाि. 

(५) वनरीक्षणातमक अध््न : अलबटचा बञांडुरञा ्ञांच्ञा मिये, 
आ्पण अनयेक गोष्टी इिरञांच्ञा ििचानञाचये वनरीक्ण करून 
आवण त्ञानंिर त्ञा गोष्टी सििः करून ्पञाहून विकिो. 
आ्पण खञाणये, चञालणये, वलव्हणये ्ञांसञारखी अनयेक 
कौिल्ये इिरञांचये वनरीक्ण करून विकिो. आ्पण 
इिरञांच्ञा केिळ िञारीररक ्हञालचञालींचयेच अनुकरण 
करि नञा्ही, िर इिर व्क्ी किञा प्रकञारये विचञार करिञाि, 
किञा प्रकञारये मूल्मञा्पन करिञाि, किञा प्रकञारये वनणचा् 
घयेिञाि इत्ञादी बञाबींचये्ही अनुकरण करिो.   

l	 अिधञान, संियेदन, अध््न, समृिी, भञाषञा 
विचञार, समस्ञा ्परर्हञार, इत्ञादी सिचा 
मञानवसक वक्र्ञांचञा बोधञातमक प्रवक्र्येि 
समञाियेि ्होिो. 

l	 अिधञानञाि असंख् उनद्द्पकञािून कञा्ही 
उनद्द्पकञांची वनिड केली जञािये. आवण 
त्ञांनञा जञाणीियेच्ञा केद्रस्थञानी आणलये जञािये. 
अिधञानञाचये अिधञान कक्ञा, अिधञान 
विकषचाण, अिधञान विभञाजन, अिधञान 
आंदोलन इत्ञादी ्ैपलू ्पञा्हञाि्ञास वमळिञाि.  

l	 बञाह्य िञािञािरणञािून आलयेल्ञा मञाव्हिीलञा 
अ्थचा दयेण्ञाचये कञाम संियेदन प्रक्री्ये मञाफ्कि 

केलये जञािये. एखञादी मञाव्हिी संियेदीि करिञंानञा 
आ्पण समग्रियेकडून अवंिकियेकडये आवण 
अंविकियेकडून समग्रियेकडये ्ञा ्पद्धिींचञा िञा्पर 
करिो. सिंयेदनञाच्ञा संघटन ितिञांि समी्पिञा, 
समञानिञा, सञाित्िञा, समञाियेिन इत्ञादी 
ितिञांचञा समञाियेि ्होिो.  

l	 विचञार प्रक्री्येमध्ये अिञा मञानवसक वक्र्ञांचञा 
समञाियेि असिो की, ज्ञाि विविध बोधञातमक 
घटक आवण प्रवक्र्ञा िञा्परल्ञा जञािञाि, ज्ञाि 
मञाव्हिीची विविष्ट ्पद्धिीनये ्हञािञाळणी केली 
जञािये ि त्ञामुळये समस्ञा ्परर्हञार, िक्क करणये, 

सारांश
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l अिधञान
l		सिंयेदन
l		विचञारप्रवक्र्ञा
l		अध््न

l		आककृविबंध
l		मञानवसक प्रविवनवधति
l		संकल्पनञा

वनणचा् घयेणये इत्ञादी प्रवक्र्ञा िक्  ्होिञाि. 
मञानवसक प्रविवनवधति, संकल्पनञा, आककृविबंध 
आवण भञाषञा ्हये विचञार प्रवक्र्येिील मुख् घटक 
्होि. 

	l	 विचञार प्रवक्र्येचये अनयेक प्रकञार आ्हयेि. उदञा., 
समस्ञा ्परर्हञार, सजचानिील विचञार. समस्ञा 
्परी्हञारञाि ्परर्हञारञाि समस्ञा ओळखणये, ्प्ञाचा्ी 
उ्पञा् िोधणये, एखञादञा ्प्ञाचा् वनिडणये,  
्प्ञाचा्ञाची अंमलबजञािणी करून ्पञाठ्पुरञािञा 
करणये ्ञा ्पञा्ऱ्ञांचञा समञाियेि ्होिो.  सजचानिील 

विचञारञाि ्पूिचाि्ञारी, उबिण, प्रदी्पन आवण 
्पडिञाळणी ्ञा अिस्थञांचञा समञाियेि ्होिो. 

l	 सरञाि वकंिञा अनुभिञामुळये ििचानञाि झञालयेलये 
िुलनयेनये कञा्मसिरू्पी बदल म्हणजये 
अध््न ्हो्. अवभजञाि अवभसंधञानञाद्ञारये 
अध््न, सञाधक अवभसंधञानञाद्ञारये झञालयेलये 
अध््न, बोधञातमक अध््न, 
अनुकुलनञाद्ञारये ि स्ंोजनञाद्ञारये अध््न 
आवण सञामञावजक अध््न ्ञा अध््नञाच्ञा 
विविध ्पद्धिी आ्हयेि. 

l	 मॅक्स ि्दा्य्मर : ्हये ऑसटट्ी्न मञानसिञासत्ज् 
असून त्ञांनी संियेदनञाचये वन्म स्पष्ट केलये.

l	 इवहान पॅवह्ॉवह : ्हये एक रवि्न 
िरीरिञासत्ज् ्होिये निंर िये मञानसिञासत्ज् 
झञालये, त्ञांनी अवभजञाि अवभसंधञान नञािञाचञा 
अध््नञाचञा ्पव्हलञा ििचान वसद्धञांि मञांडलञा. 
त्ञांच्ञा मिये, जिळीकियेच्ञा स्हसंबधञामुळये 
दोन उद्दी्पकञांि संबंध वनमञाचाण ्होऊन 
अध््न ्होिये.

l	 बी. एफ. द्स्कनर : ्हये एक अमयेररकन 
मञानसिञासत्ज् ्होिये आवण त्ञांनी 
अध््नञाचञा ििचान वसद्धञांि मञांडलञा. त्ञांनी 
अध््न दरम्ञान ििचान आवण ्पररणञाम 

संबंध प्रस्थञाव्पि ्होिञाि ्हये दिचािण्ञाचञा 
प्र्तन केलञा. 

l	 एडिड्य टो्मन : ्ञा अमयेररकन 
मञानसिञास्ज्ञानये प्र्थम बक्ीस वकंिञा 
विक्येवििञा् अध््न बोधञातमक ्पञािळीिर 
वदसून ्येिये असये वसद्ध करून दञाखिलये.

l	 िीन वप्ाि्ये : ्हये एक नसिस मञानसिञासत्ज् 
असून त्ञांनी अध््नञािील अनुकूलनञाची 
/स्ंोजनञाची प्रवक्र्ञा स्पष्ट केली. 

l	 अलबट्य बांडुरा : ्ञांनी एखञाद्ञा व्क्ीिील 
ििचानञाच्ञा वनरीक्णञामुळये आवण नंिर त्ञा 
ििचानञाच्ञा ्पुनवनचावमचािमुळये अध््न कसये ्होिये 
्हये दञाखऊन वदलये.

महततिपणू्य संज्ा

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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प्र.१.  कंसा्ी् ्ोग् ्ो प्ा्य् वनिडून खा्ी्   
 विधान्ये पूण्य करा.

 १) एखञाद्ञा उनद्द्पकञालञा जञाणीियेच्ञा करेंद्रस्थञानी 
आणण्ञाची प्रवक्र्ञा म्हणजये ...................  ्हो्. 
(अिधञान, संियेदन, विचञार) 

 २) इव्हञान ्ॅपव्हलॉव्ह ्हये अध््नञाची 
........................ ्पद्धि स्पष्ट केल्ञाबद्दल 
ओळखलये जञािञाि. (अवभजञाि अवभसंधञान, सञाधक 
अवभसंधञान, वनरीक्णञातमक) 

 ३) जयेव्हञा आ्पण िञािञािरणञािील मञाव्हिी संघवटि करिो ि 
विलञा िगगीककृि करून अ्थचा दयेिो, त्ञा प्रवक्र्येलञा 
...................... म्हणिञाि. (अिधञान, सिंयेदन, 
विचञार) 

 ४) सञाधक अवभसंधञान ्पद्धिीि .................. ्ञा 
प्रञाण्ञािर प्र्ोग करण्ञाि आलये. (कुत्ञा, उंदीर, 
मञाकड) 

 ५) प्र्तन अ्थिञा सरञािञामुळये ििचानञािील बदलञालञा 
................ म्हणिञाि. (संियेदन, विचञार,अध््न) 

प्र.२ :  पुढी् प्रशनांची प्रत््येकी ३० ््ये ४० शब्दां् उत्र्ये  
 व्हा : 

 (१) अिधञान दोलन म्हणजये कञा्?

 (२) सिंयेदनञािील समग्रियेकडून अवंिकियेकडये प्रवक्र्येची  
 िीन उदञा्हरणये द्ञा. 

 (३) विचञार प्रवक्र्ञा म्हणजये कञा्?

 (४) अध््नञाच्ञा कोणत्ञा्ही दोन प्रवक्र्ञा स्पष्ट करञा. 

प्र.३. पुढी् घटकांच्ये मानवसक प्रव्वनधीत्ि,  संकलपना  
आवण आकृव्बंध ्ां् िितीकरण करा : 

  (१) िुमच्ञा आईची िुमच्ञा मनञािील प्रविमञा 
  (२) इमञारि   (५) वसनयेमञाग्ृह
  (३) झञाड   (६) मयेज
  (४) िञाळञा   (७) नील आमचासटट्ञाटँग

प्र. ४. पुढी् उ्दाहरणां्ी् ि्येिळा घटक ओळखा.

 १) आककृिीबंध, सिंयेदन, अिधञान, विचञार प्रवक्ञा. 

 २) उ्पञा् िोधणये, समस्ञा स्पष्ट करणये, उबिण, उ्पञा्ञांची 
अंमलबजञािणी करणये. 

 ३) िक्क विचञार, वनकञाल प्रवक्र्ञा, वनणचा् घयेणये, विश्ञांिी. 

 ४) संकल्पनञा, आककृविबंध, मञानवसक प्रविवनवधति, उ्पञा्.

प्र.५. खा्ी् ि््यन अध््नामुळ्ये आह्ये की नाही ््ये   
ओळखा. व्द््येल्ा ्ुमच्ा उत्राची कारण्ये सांिा.

 १. खू्प ्पररश्म घयेिल्ञास आ्पल्ञालञा नृत्ञािील कठीण 
्पञा्ऱ्ञादयेखील व्िनस्थि जमिञाि. 

 २.  दुखञा्पि झञाली िरी्ही ्पञाच िषञाचाची िञा्नञा चञाकू सोबि 
खयेळिये. 

 ३. एकदञा गञाडी चञालििञानञा वसग्नल िोडण्ञाबद्दल 
्हनीफलञा दंड भरञािञा लञागलञा. आिञा िो लञाल वसग्नल 
वदसिञाक्णी खञात्ी्पूिचाक गञाडी ्थञांबििो. 

प्र.६. पुढी् प्रशनाचंी व्द््येल्ा मुद्ांच्ा आधार्ये उत्र्ये 
व्हा.  

(१) समस्ञा ्परर्हञार प्रवक्र्येिील ्पञा्ऱ्ञा स्पष्ट करञा. 

  (अ) समस्ञा ओळखणये (ब)  ्प्ञाचा्ी उ्पञा् िोधणये 
(क) एखञादञा ्प्ञाचा् वनिडणये (ड) ्प्ञाचा्ञाची 
अंमलबजञािणी करून ्पञाठ्पुरञािञा करणये

(२) सजचानिील विचञारञािील विविध अिस्थञा स्पष्ट करञा.

  (अ) ्पूिचाि्ञारी  (ब) उबिण 

  (क) प्रदी्पण  (ड) ्पडिञाळणी 

प्र.७. पुढी् प्रशनांची सविस््र उत्र्ये व्हा.
 (१) संियेदनञाची संघटन ितिये स्पष्ट करञा. 
 (२) विचञार प्रवक्र्येिील विविध घटक स्पष्ट करञा. 
 (३) अिधञान विकषचाण ि अिधञान दोलन ्ञांिील   

फरक िुमच्ञा उदञा्हरणञांद् िञारये स्पष्ट करञा.

स्िाध्ा्
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व्क्ीनये कञा् अनुभिलये असयेल ्ञाबञाबि नोंद करञा.

 १. आज  मीरञाचञा इ्तिञा बञारञािीचञा वनकञाल आ्हये. 

विलञा असये समजलये वक िी म्हञाविद्ञाल्ञाि सिचा 

प्र्थम क्रमञांकञानये उतिीणचा झञाली.

	२. रञाहुलच्ञा आईचये त्ञाच्ञा अठरञाव्ञा िञाढवदिसञा्ूपिगीच 

कञा्ही वदिसञांअगोदर वनधन झञालये.

	३. जुन्ञा फिॅनचये क्पडये घञािल्ञाबद्दल सवुचिञाच्ञा 

िगचावमत्ञांनी विची ्थट्ञा उडिली.

	४. रञात्ी उविरञा ्पञाटगीस जञाण्ञाची ्पञालकञांनी ्परिञानगी 

वदली नञा्ही म्हणून ्िनये घरञाि भञांडण केलये.

प्रकरण  ५ - भािना

५.१    प्रस््ािना
   ५.१.१ भािनांचा इव्हास
५.२   मू्भू् भािना.
    ५.२.१ प्ुटवचकचा भािनांचा आराखडा
५.३   भािवनक अनुभिा्ी् शारीररक ब्द्
५.४   भािवनक सुदृढ्ा

   ५.४.१ भािवनक सुदृढ्ा कशी साध्  
    करा?
   ५.४.२  भािवनक सुदृढ््येच्ये फा््द्ये
५.५   भािवनक िैरि््यन.

५.६  भािनांच्ये व्िस्थापन  

   ५.६.१ राि व्िस्थापन 

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

 (१)  भञािनञांसंबधीच्ञा वसद्धञांिञांचञा  ऐवि्हञावसक आधञार समजून घयेणये आवण त्ञासञाठी सििःची उदञा्हरणये ि्ञार करणये. 

(२)  प्ुटवचक  प्रञारु्पञाच्ञा आधञारये मुलभिू भञािनञा जञाणून घयेणये ि सििःची भञािवनक िञाढ समजून घयेणये.

(३)  भञािनञा  अनुभिञांि ्होणञारये िञारीररक बदल समजून घयेणये आवण भञािवनक सुनस्थिीचये दैनवंदन जीिनञािील म्हत्ि 
समजून घयेणये. 

(४) भञािनञा व्िस्थञा्पन ि रञाग वन्ंत्णञाची विविध िंत्ये समजून घयेणये ि त्ञांचञा दैनंवदन जीिनञाि िञा्पर करणये. 

५.१ प्रस््ािना ः

मञानिी जीिनञाि भञािनञांनञा खू्प म्हतिञाचये स्थञान आ्हये. 
भञािनञाविर्हीि जीिनञाची आ्पण कल्पनञा्ही करू िकि नञा्ही. 
जसये अन्न्पदञा्थञाचामध्ये मीठ नसयेल िर िो बयेचि लञागिो िसयेच 
जीिनञाि भञािनञाच नसिील िर जीिन नीरस बनयेल. भञािनञा 
जीिन रूची्पूणचा बनििञाि. जीिनञाि भञािनञाच नसिील िर िये 
कंटञाळिञाणये, एकसूत्ी ि ्ञांवत्क ्पद् धिीचये ्होईल. 
भञािनञांमुळयेच जीिनञाि विविध रंग भरलये गयेलयेलये आ्हयेि. प्रत्येक 
व्किी आ्पल्ञा ्पद ्धिीनये आ्पल्ञा भञािनञा ्हञािञाळिये ि 
व्कि करिये. भञािनञांमुळये आ्पलये जीिन अवधक उद् दयेि्पूणचा ि 
अ्थचा्पूणचा बनलयेलये आ्हये.

५.१.१ भािनांचा इव्हास 

कृ्ी  १

्पुढील घटनञांचञा विचञार करञा ि ्ञा ्पररनस्थिीि प्रत्येक 
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जर िुम्ही िरील प्रत्येक कुमञारि्ीन व्क्ींचये वनरीक्ण 
केलये िर िुमच्ञा लक्ञाि ्येईल की ्ञािील प्रत्येक व्क्ी 
ियेगियेगळ्ञा ्पररनस्थिीिून जञाि आ्हये. उदञा्हरणञािील प्रत्येक 
व्क्ी ियेगियेगळ्ञा भञािनञांचञा अनुभि घयेि आ्हये. वमरञालञा 
विच्ञा ्िञामुळये आनंदञाचञा अनुभि ्येईल िर रञाहुललञा 
दुःखञाचञा अनुभि ्येईल सुचीिञालञा लजजञास्पद िञाटयेल िर 
्िलञा ्पञालकञांविष्ी रञाग िञाटयेल. डॉ. टी.्पी. वचआ ्ञांच्ञा 
मिये, आ्पलये जीिन भञािनञांनी ्परर्पूणचा आ्हये. आ्पण आ्पल्ञा 
भञािनञांच्ञा अधीन असिो.  आ्पल्ञा भञािनञा आ्पल्ञा   
इचछञा, विचञार ि ििचान ्ञांनञा प्रभञाविि करिञाि ि त्ञानंञा 
आकञार दयेिञाि. 

भञािनयेची अिी व्ञाख्ञा केली जञािये की भञािनञा म्हणजये 
िञारीररक उतियेजनञा, प्रविसञादञातमक वक्र्ञा, विचञार, ्ञा सिञायंचये 
एकवत्ि स्ंोजन ्हो्. जयेव्हञा रञात्ी रसत्ञानये आ्पण एकटये जञाि 
असिो ियेव्हञा रसत्ञाच्ञा एकञा को्पऱ्ञाि कञा्ही लोकञांची 
्हञालचञाल वदसली िरी आ्पण अचञानक खू्प सिक्क ्होिो. िये 
लोक कञा् करू िकिील वकंिञा आ्पलये वकि्पि नुकसञान 
करिील ्ञाविष्ी अनयेक विचञार आ्पल्ञा मनञाि सुरू ्होिञाि. 
आ्पलये ्हञाि ्पञा् गोठलयेलये असिञाि ि अिञा घञाबरलयेल्ञा 
अिस्थयेि धञािण्ञासञाठी ि संकटञािून सुटकञा करण्ञासञाठी 
आ्पण सििःलञा ि्ञार करिो.

ऐवि्हञावसक दृष्ट्ञा विविध वसद्धञांिञांच्ञा मञाध्मञािून 
भञािनञा विचञार ि ििचान ्ञािील संबंध समजून घयेण्ञाचञा प्र्तन 
केलञा जञािो. आिञा आ्पण भञािनयेविष्ी कञा्ही मूलभूि 
वसद्धञांि ्पञाहू. 

१)  ि्येम्स ्ॅंि वसधिां् -

 विल्म जयेमस ि कञालचा लटँग ्ञांचञा असञा विशिञास 
्होिञा की प्र्थम िञारीररक उतियेजनञा वनमञाचाण ्होिये ि त्ञानंिर 
आ्पण भञािनञा अनुभििो. म्हणजये त्ञांच्ञा वसद्धञांिञानुसञार 
आ्पण दुःखी असिो म्हणून रडि नञा्ही िर आ्पण रडिो 
म्हणून आ्पण दुःखी असिो.

२)   कॅनन बाड्य वसधिां् - 

िॉलटर कॅनन ि वफली्प बञाडचा ्हये जयेमस लटँग ्ञांच्ञा 

मिञािी अस्हमि ्होिये. त्ञांच्ञा मिये,  फक् िञारीररक 

उतियेजनञामुळये विविष्ट भञािवनक अनुभि ्येि नञा्ही. कञारण 

आ्पल्ञामध्ये समञान िञारीररक उतियेजनञा वनमञाचाण ्होऊन्ही 

वभन्नवभन्न भञािनञा वनमञाचाण ्होऊ िकिञाि. उदञा्हरणञा्थचा, आ्पण 

दुःखी असिञानञाच रडि नञा्ही िर जयेव्हञा आशच्चाचवकि ्होिो 

वकंिञा खू्प आनंदी ्होिो ियेव्हञा्ही रडिो. त्ञांच्ञा मिञानुसञार 

आ्पण िञारीररक उतियेजनञा ि भञािनञा एकञाच ियेळी ्परंिु 

सििंत््पणये अनुभििो. ज्ञाियेळी आ्पण भञािनञा अनुभििो 

त्ञाचियेळी आ्पली स्हञानुभञािी मजजञासंस्थञा रडणये, हृद् 

धडधडणये, इत्ञादी िञारीररक उतियेजनञा घडिून आणिये. ्ञा 

मञाव्हिीचञा अ्थचा आ्पल्ञा मेंदूमध्ये लञािलञा जञािो त्ञामुळये 

आ्पल्ञालञा भञािनञांची जञाणीि ्होिये.

३)  शॅक्टर आवण वसंिर ्ांचा द्ीघटक वसधिां् -

िॅकटर ि वसंगर ्ञांच्ञास्ह अनयेक सिंोधक ्हये मञान् 

करिञाि की आ्पलये विचञार (ज्ञाि आ्पलये सिंयेदन, समृिी ि 

अ्थचाबोधन ्ञांचञा्ही ्ही समञाियेि आ्हये) दयेखील भञािनञांच्ञा 

अनुभिञाि ्ोगदञान दयेिञाि िर आ्पली िञारीररक उतियेजनञा 

आ्पल्ञा विचञार प्रवक्र्येिी संिञाद सञाधिये. त्ञानंिर आ्पणञास 

भञािनञांची अनुभूिी ्येिये.     

आधुवनक  मञानसिञासत्ज्ञांच्ञा मिये्ही, मेंदिूील 

अॅमॅगडञालञा सञारखये विियेष भञाग भञािनञांच्ञा अनुभूिीि 

म्हत्ि्पूणचा ठरिञाि. आधुवनक मञानसिञासत्ज्ञांच्ञा मिये, 

भञािनञांिील जवटलियेनुसञार मेंदिू वनरवनरञाळ्ञा प्रकञारये त्ञांिर 

प्रवक्र्ञा ्होिये.                     
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कृती  २

  l  जेवहा तुमही महानवद्ाि्ात प्रवेश करता आनण 
तुमचा नमत ुतमचे म्रोठ्ा शस्मत हास््ािे स्वागत 
करत्रो, तेवहा तुमहांिा प्रसन्न वाटू िागते का्? 

  l  जेवहा तुमही आिंदी असतात तेवहा संपूण्व जग हे 
आिंदािे भरिेिे व सप्तरंगी आहे असे वाटते का ?

  l  आपण किी अिुभविे आहे का की ुतमही दुःखी 
आहात व तुमच्ा नमतािे अचािक एक नवि्रोद 
केल्ावर तुमही हसिात व तुमच्ा मिात पुनहा 
सकारातमक भाविा ्ेऊ िागल्ा.

सम्रोरूि वेगािे ्ेणारी गाडी नदसणे (उद्ीपकाचे संवेदि)

जेमस िँग नसद् िांत

ह्रद्ाची 
िडिड वाढणे
(उततेजिा)

ह्रद्ाची िडिड 
वाढणे

(उततेजिा)

ब्रोिनिक नशक्का
(मी घाबरि्रो 

आहे)

भीती
(भाविा)

भीती
(भाविा)

भीती
(भाविा)

किॅि बाड्व नसद् िांत शपॅक्टर आनण नसंगर ्ांचा द् वीघटक नसद् िांत

ह्रद्ाची िडिड 
वाढणे (उततेजिा)

आकृती ५.१ भयावियादवष्क दसि् धयंात
                                              

वरीि सव्व घटिा चेहऱ्ावरीि प्रनतसाद गृहीतकातूि 
स्पष् करता ्ेतात. ्ा गृहीतकांिुसार आपल्ा चेहऱ्ावरीि 
अनभव्क्ी आपल्ा मेंदिूा अनभप्रा् देतात. थि्रोडक््ात, 
चेहऱ्ावरीि अनवभा्वव केवळ आपल्ा भाविांचा पररणाम 
िाहीत तर ते भाविांवर प्रभाव पाडण्ासाठी ही सक्षम आहेत. 
महणूि जास्त वेळा व पुनहापुनहा हसणे आपल्ािा अनिक 
आिंदी बिवेत.

५.२ मूलभूत भयाविया
श्ीमंत असणे, ि्रोकनप्र् बिणे नकंवा संंुदर नदसणे 

महणजे जीवि िाही. तर वास्तवाचे भाि असणे, िम्र असणे 
आनण तुमही खरे जसे आहात तसे असणे महणजे जीवि.

कृती  ३

खािीि आकृतीमिीि चेहऱ्ाचं ेबारकाईि ेनिरीक्षण करा व प्रत्के चहेऱ्ावर क्रोणती भाविा व्क्त ह्रोत आह ेत ेनिहा. 
त्ापंकैी सकारातमक व िकारातमक भाविा ुतमही ओळख ूशकता का्?
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सकञारञातमक ि नकञारञातमक असये भञािनञांचये मूलिः दोन 
विभञाग आ्हयेि. आ्पल्ञालञा ्येणञाऱ्ञा अनुभिञानुसञार ्ञा 
भञािनञा्ही ियेगियेगळ्ञा छटञांमुळये रू्पञंािरीि ्होिञाि. उदञा. 
सुखञाची भञािनञा आनंदञामध्ये िर दुःखञाची  भञािनञा िोक, 
लजजञा ्ञाि रू्पञांिरीि ्होिये. वनरवनरञाळ्ञा प्रसंगञांमधून आ्पण 
ियेगियेगळ्ञा प्रकञारच्ञा भञािनञांचञा अनुभि घयेिो. कञा्ही ियेळञा 
आ्पल्ञा भञािनञा इिक्ञा िीव्र बनिञाि की त्ञा आ्पल्ञािर 
रञाज् करिञाि. अिञाियेळी ्पररनस्थिीचये संियेदन, आ्पण 
घयेिलयेलये  वनणचा् आवण आ्पलये िञागणये ्ञांिर भञािनञांचञा प्रभञाि 
असिो. रञागञाचञा विसफोट ्होणये ्ञासञारख्ञा भञािनञा ्थोड्ञा 
ियेळये्पुरत्ञा रञा्हिञाि, िर प्रयेम भञािनञांसञारख्ञा भञािनञा दीघचाकञाळ 
वटकून रञा्हिञाि. भीिीसञारख्ञा भञािनञा आ्पल्ञा सुरवक्िियेसञाठी 
ि जगण्ञासञाठी आिश्क असिञाि. िर कञा्ही आ्पल्ञा 
मञानवसक सिञासथ् सुदृढ ि वनरोगी रञा्हण्ञाची म्हततिञाच्ञा 
असिञाि. भञािनञा सञामञावजकदृष्ट्ञा ्ोग्, अ्ोग् वकंिञा 
सञामञावजकदृष्ट्ञा अवनिञा्चा असू िकिञाि. उदञा., 
अंत्विधीच्ञा प्रसंगी आ्पण दुःख व्कि करणये अ्पयेवक्ि 
असिये. प्रञा्थवमक सिरू्पञाच्ञा भञािनञंामधून वमश् भञािनञा ि्ञार 
्होिञाि. मूळ भञािनञा ्ञा वमश् भञािनञांचञा आधञार असिञाि. 
  मूलभूि वकंिञा प्रञा्थवमक भञािनञा एकूण वकिी आ्हयेि? 
्ञाबञाबि संिोधकञावदञारये ियेगियेगळी मिये आ्हयेि. ्पण ‘्पॉल 
अक्कमन’ ्ञंाचञा दृष्टीकोन सिञायंनञा मञान् आ्हये. त्ञांनी ६ 
प्रकञारच्ञा प्रञा्थवमक भञािनञा सूचविल्ञा आ्हयेि. 

कृ्ी  ४

  खञालील उदञा्हरणये िञाचून त्ञािील भञािनञांनञा अचूक 
नञाञािये िुम्हञांलञा दयेिञा ्येिील कञा ्हये ि्पञासून ्प्हञा.

 १. आज रर्ञाचञा १८ िञा िञाढवदिस आ्हये आवण विलञा 
विच्ञा वमत्-मैवत्णींनी ्पञाटगी दयेऊन चवकि केलये.

 २.  रो्हनचञा प्रयेमभंग झञालञा ि त्ञाचये त्ञाच्ञा 
मैवत्णीबरोबरचये प्रयेमञाचये संबंध िुटलये.

 ३. स्हलीलञा कुठये जञा्चये ्ञािरून समीरचये त्ञाच्ञा 
जिळच्ञा  वमत्ञािी मिभयेद झञालये आवण प्रसंग 
अवधकच वचघळलञा.

 ४.  आ्पण ्परीक्येि नञा्पञास झञालो आ्होि ्हये कळल्ञािर 
सुमी ्ही गोष्ट ्पञालकञांनञा किी सञंागञा्ची ्ञािर 
विचञार करू लञागली.

 ५. अनशमिलञा आ्पलञा िञाळयेिील वमत् अनयेक िषञायंनी 
रसत्ञाच्ञा दुसऱ्ञा बञाजूलञा वदसलञा.

 ६.  एवमनये आजचये ििचामञान्पत् उघडलये आवण विनये ५ 
िषञायंच्ञा मुलीिर अत्ञाचञार झञालयेली बञािमी िञाचली.

्ञा उदञा्हरणञांमधील भञािनञा िुम्ही ओळखल्ञा असिीलच. 

त्ञा एक-एक करून आ्पण समजञािून घयेऊ.

 १.  सुख (आन्ंद)- रर्ञाच्ञा उदञा्हरणञामध्ये विच्ञा वमत्-

मैवत्णींनी विलञा िञाढवदिसञाची ्पञाटगी अचञानक दयेऊन 

चवकि केल्ञामुळये विलञा सुख वकंिञा आनंदञाचञा अनुभि 

्येईल. सुख ्ही एक सकञारञातमक भञािनञा असून त्ञाचञा 

अनुभि आ्पल्ञा सिञायंनञाच ्येिो. सुखञाची भञािनञा, 

िृप्ती, समञाधञान आवण आनंदञािी जोडलयेली आ्हये. 

आ्पली मञानवसक खुिञाली, आरोग् आवण दीघञाचा्ुष्् 

्ञाच्ञािी विचञा जिळचञा संबंध आ्हये.

 २.  ्दुःख - आ्पल्ञा मैवत्णींिी संबंध िुटल्ञामुळये रो्हनलञा 

दुःखञाचञा अनुभि ्येईल. वनरञािञा, दुःख आवण नैरञाश् ्ही 

दुःख भञािनयेची िैविष्ट्ये आ्हयेि. सुखञाप्रमञाणयेच 

दुःखञाचञा्ही आ्पल्ञालञा अनयेक ियेळञा अनुभि ्येिो. 

दुःख िञाटणये ्हये सिचासञामञान् आवण नैसवगचाक असलये िरी 

दीघचाकञालीन दुःख वनरञाियेमध्ये रू्पञांिरीि ्होऊ िकिये. 

अ्थञाचािच, दुःखञालञा िोंड दयेण्ञाचये विविध मञागचा आ्हयेि. 

त्ञानये भञािवनकदृष्ट्ञा वस्थर ्होण्ञास मदि ्होिये.  

 ३.  राि - वमत्ञािी मिभयेद झञाल्ञानये समीर रञागञाचञा अनुभि 

घयेईल. रञाग ्ही अिी (िीव्र) िवकििञाली भञािनञा आ्हये 

की ज्ञामध्ये ित्ुति, विद्रो्ह आवण विफलिञा ्ंञाचञा 

समञाियेि ्होिो. चये्हऱ्ञािरील भञाि, दये्हबोली, 
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आिञाजञाचञा सिर, आक्रमक िञागणूक ्ञािून रञाग व्कि 

्होिो. रञाग दुधञारी िलिञारीप्रमञाणये आ्हये. 

 ४.  भी्ी - सुमी ्पञालकञांनञा आ्पण ्परीक्येि नञा्पञास 

झञाल्ञाचये सञांगण्ञाच्ञा कल्पनयेनये भ्भीि असल्ञानये 

विलञा भीिीचञा अनुभि ्येईल. उतक्रञांिीचञा विचञार करिञा 

जगण्ञाच्ञा दृष्टीनये भीिी ्ही भञािनञा दयेखील एक िीव्र 

िकिीिञाली भञािनञा आ्हये. भीिीमधून धोकञा व्कि ्होि 

असल्ञानये ्ही भञािनञा ‘लढञा वकंिञा ्पळञा’ ्ञाच्ञािी 

जोडलयेली आ्हये.

 ५.  आशच््य - रसत्ञाच्ञा दुसऱ्ञा बञाजूलञा िञाळयेिील 

अगदी जिळच्ञा वमत्ञालञा अचञानक्पणये ्पञाव्हल्ञामुळये 

अनसमिलञा आशच्चा िञाटयेल. आशच्चा भञािनञा अन्पयेवक्ि 

घटनयेसञाठी िञारीरररीत्ञा चवकि ्होण्ञािी संबंवधि 

आ्हये. आशच्ञाचाची भञािनञा अवसमिच्ञा अनुभिप्रमञाणये 

सकञारञातमक असिये. ििीच िी नकञारञातमक वकंिञा 

िटस्थ सिरु्पञाची सुधदञा असू िकिये. उदञा. विक्कञांनी 

‘सरप्रञाईज टयेसट’ घयेण्ञाचये घोवषि केलये िर िो िुमच्ञासञाठी 

आशच्ञाचाचञा नकञारञातमक अनुभि आ्हये. कञा्हीियेळञा 

आशच्चा िञाटल्ञामुळये ॲडट्येनवलन सत्ञािञाचये प्रमञाण िञाढिये 

आवण त्ञामुळये ‘लढञा वकंिञा ्पळञा’ ्ञासञाठी िरीर सजज 

्होिये.

 ६.  व्रस्कार - अत्ञाचञारञाची बञािमी िञाचल्ञामुळये एमी 

विरसकञार भञािनयेचञा अनुभि घयेईल. उतक्रञांिीचञा विचञार 

करिञा ्हञावनकञार वकंिञा प्रञाणघञािक अन्नञासञाठी वदलयेल्ञा 

प्रविवक्र्येिून विरसकञार भञािनञा वनमञाचाण झञाली आ्हये. 

त्ञामुळयेच सिचासञाधञारण्पणये िञाईट चिीच्ञा अन्नञासञाठी 

विरसकञारञाची प्रविवक्र्ञा वदली जञािये. ्परंिू नको िञाटणञारये 

प्रसंग दयेखील विरसकञार वनमञाचाण करिञाि. एमीप्रमञाणये 

अनैविकियेिी संबवंधि ििचानञामध्ये ‘नैविक विरसकञार’ 

अनुभिलञा जञािो.

  मञानिी भञािनञा सञाध्ञा सिरू्पञाच्ञा नसिञाि आवण कञा्ही 

ियेळञा भञािनञांची सरवमसळ भञािनञा समजून घयेणये अिघड 

करिये.

  ्ुम्हां्ा माही् आह्ये का?

उच्च बोधातमक भािना - खञाली वदलयेल्ञा कञा्ही 
भञािनञा ्ञा प्रञा्थवमक ि िैनशिक भञािनञा आ्हयेि. ्पण 
संसककृिी्परतिये त्ञा व्कि करण्ञाच्ञा ्पधदिीमध्ये फरक 
आढळिो.

१. प्रयेम   ५. गिचा

२. अ्परञाधी्पणञा  ६. द्येष

३. लजजञा   ७. मतसर

४. खजील्पणञा

५.२.१ प्ुटवचक ्ांच्ये भािनांचा आराखडा

प्ुटवचक ्ञांच्ञा मिये आ्पलये अनसिति वटकविण्ञाच्ञा 
संधी िञाढविण्ञािून भञािनञांचञा विचञार कञालञांिरञानये ्होि 
रञाव्हलञा. प्ुटवचक ्ञांनी त्ञांच्ञा आरञाखड्ञामध्ये आठ 
प्रकञारच्ञा प्रञा्थवमक भञािनञा सञांवगिल्ञा आ्हयेि. आनंद, 
विशिञास, भीिी, आशच्चा, दुःख, अ्पयेक्ञा, क्रोध/रञाग, 
विरसकञार. प्रत्येक प्रञा्थवमक भञािनयेलञा विरूधद भञािनञा आ्हये. 
उदञा. आनंद ्ही भञािनञा दुःख भञािनयेच्ञा विरूधद आ्हये. भीिी 
्ही रञाग भञािनयेच्ञा विरोधी आ्हये.

प्ुटवचक ्ञांनी भञािनञांचये चक्र वनमञाचाण करून विविध 
भञािनञांमधील संबंध वचवत्ि केलये आ्हये. आ्पण चक्रञाच्ञा 
करेंद्रञा्पञासून बञा्हयेरच्ञा वदियेनये गयेल्ञास भञािनञंाची िीव्रिञा कमी 
्होि जञािये आवण करेंद्रञाच्ञा वदियेनये गयेल्ञास त्ंञाची िीव्रिञा 
िञाढिञानञा वदसिये. रंग भञािनयेची िीव्रिञा दिचावििञाि. वजिकञा रंग 
(िीव्र)गडद वििकी भञािनञा िीव्र. उदञा. कमी िीव्रियेचञा रञाग  
त्सििञा म्हणून ओळखलञा जञािो. िर अवधक िीव्रियेचञा रञाग 
संिञा्प असिो. ज्ञा भञािनञांनञा रंग नञा्ही त्ञामध्ये दोन प्रञा्थवमक 
भञािनञांचये वमश्ण आ्हये. उदञा. आनंद आवण विशिञास ्ञांच्ञा 
वमश्णञािून प्रयेम भञािनञा वनमञाचाण ्होिये. पु्टवचक ्ञांच्ञा मिये 
भञािनञा गुिंञागुंिीच्ञा असिञाि आवण सञाधञारण्पणये आ्पण 
अिञाच प्रकञारच्ञा भञािनञांचञा अनुभि घयेिो.
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आिञािञाद प्रयेम

सिीकञार

नम्र्पणञा
विशिञास

भीिी

आशच्चा

दुःख
विरसकञार

रञाग

अ्पयेक्ञा
सिञारस्

त्सििञा

आक्रमकिञा

अ्पमञान कंटञाळञा चलवबचल

नकञार्पशचञािञा्प

िळमळ

निल

वचंिञा

प्रसन्निञा

्परमञानंद

कौिुक

आनंद

द्हिि

घृणञा

िो
क

सिंञा्प

दक्िञा

अचंबञा

प्ुटवचक ्ञांचञा ्हञा आरञाखडञा भञािवनक सञाक्रियेच्ञा 
दृष्टीकोनञािून म्हत्ि्ूपणचा ठरिो. भञािवनक सञाक्रियेि किेळ 
ियेगियेगळ्ञा भञािनञा व्क् करणञाऱ्ञा िबदञांची मञाव्हिी असणये 
एिढयेच अ्पयेवक्ि नसून ियेगियेगळ्ञा भञािनञांचञा ्परस्परञांिी 
कसञा संबंध असिो आवण भञािनञांि कञालञांिरञानये कसञा बदल 
्होिो ्ञाविष्ीचञा आकलनञाचञा समञाियेि ्होिो.  भञािवनक 
सञाक्रियेिून आ्पण आ्पल्ञा भञािनञांिर लक् ठयेिणये, भञािनयेलञा 
अचूक ओळखून नञाि दयेिञा ्येणये ि त्ञांचञा भविष््ञाि उद्रयेक 
्होणञार नञा्ही अिञा प्रकञारये त्ञांनञा ्पररणञामकञारणररत्ञा ्हञािञाळणये 
अ्पयेवक्ि असिये. ज्ञा भञािनञा ्ोग् मञागञाचानये व्कि केल्ञा जञाि 
नञा्हीि त्ञा भविष््कञाळञाि कुसमञा्ोवजि ििचानप्रकञार आवण 
व्क्ीच्ञा आ्ुष््ञािील इिर क्येत्ञांिील असंिुलन ्ञांस 
कञारणीभूि ठरू िकिञाि.

५.३ भािवनक अनुभिा्ी् शारीररक ब्द्

कृ्ी  ५

  विचञार करञा, विशलयेषण करञा ि ककृिी करञा.

  ्पुढील ्पररवस्थिीि िुम्हञांलञा कञा् िञाटयेल ि िुम्ही   
  कसये िञागञाल वकंिञा िञागलये िये सञांगञा.

 १.  िुम्ही रसिञा ओलञांडि आ्हञाि आवण अचञानक एक 
कञार वसगनल िोडून िुमच्ञाकडये ्येि आ्हये.

 २.  िुम्ही घरी ्पो्होचलञाि ि ्पञाव्हलये की आईनये टयेबलिर 
िुमचञा आिडिञा खञाद््पदञा्थचा बनिून ठयेिलयेलञा 
आ्हये.

 ३.  िुमच्ञा वप्र् वमत्ञािर िसत्वक्र्ञा सुरु आ्हये ि त्ञालञा 
रक्ञाची गरज आ्हये असञा संदयेि िुम्हञालंञा दूरधिनीद्ञारये 
वमळञालञा.  

 ४.  आ्पल्ञा बञाल्पणञािील एखञादी घटनञा आठिञा की 
जयेव्हञा एखञाद्ञा प्रौढ व्किीनये आ्पलञा अ्पमञान 
केलञा ्होिञा.

  इमोिन Emotion ्ञा िबदञाची उत्पतिी Emover 
्ञा लॅवटन िबदञा्पञासून झञालयेली आ्हये. त्ञाचञा अ्थचा ढिळून 
वनघणये वकंिञा ्हलणये  असञा ्होिो. डयेनव्हड जी ्ञांच्ञामिये 
भञािनञांमध्ये िञारीररक उतियेजनञा, ििचान अवभव्किी ि 
बोधवनक अुनभि ्ञांचञा समञाियेि ्होिो. ्ञा िीन बञाबींिील 
्परस्परसंबंध ्पुढील आककृिीि दिचािलञा आ्हये.

बोधातमक अनुभि
िञारीररक बदलञास 

कञारणीभूि नस्थिीचये 
संियेदन ि अ्थचाज्ञान 

उदञा. वसं्हञाची 
गजचानञा.

भािना
व्क्ीस कञा् 

अनुभूिी जञाणिली 
्ञाचये प्रकटीकरण 
उदञा. मी घञाबरलो 

आ्हये.

ि््यन
लढण्ञाच्ञा 

वकंिञा ्पळण्ञाच्ञा 
प्रविवक्र्येस कञारण 
ि िसञा अनुभि  
उदञा. सुरक्येसञाठी 

्पळ कञाढणये.

+ =
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हे कसे घडते याची जाणीव आपलयाला पुढील कृतीवरून 
होईल.

कृती  ६

तुमही साप पाहहलयावर वरील संदराभानुसार घडलेलया 
प्रहतहरिया खालील वतुभाळात ररा यात पररह्थितीचे 
अथिभाज्ान काय झाले, कोणती रावना उत्पन्न झाली व 
काय कृती घडली यांचा हवचार करा.

मला जाणवले व 
समजले की 

..................
माझ्ा शारीररक 

प्रतततरि्ा 
..................

मला वाटले 
..................

माझी कृती 
..................+ =

शारीररक बदल महणजे उद ्दीपकास प्रहतसाद देताना 
शरीरात हनराभाण होणाऱया ्वायत्त (्वयंचहलत) प्रहतहरिया 
होत. जर तुमही वरील पररह्थितीचे हवशलेषण केले तर काय 
घडले जेवहा तुमही साप पाहहला? बोधहनक पातळीवर 
रेंदूरधये त्याचे धोकादायक घटक महणून संवेदन घडते. हे 
संवेदन हा साप हवषारी व जीवनास घातक आहे. या आपलया 
पूवभा ज्ानावर आधाररत असते. यारुळे शारीररक उत्तेजना, नेत्र 
हिद्ाचया आकारात वाढ, ह्रदयाचया ठोकयांरधये वाढ, घार 
येणे, हकंचाळणे, ओरडणे हकंवा रडणे इत्यादी बदल हदसतात. 
या रावहनक पातळीवर आपण रीतीची रावना अनुरवतो. 
यावेळी ्वायत्त रजजासं्थिा व ग्ंथिीसं्थिा र्तक ग्ंथिीला 
राहहती पाठवतात. ही ग्ंथिी वृकक्थि (अॅड्ेनल) ग्ंथिीला 
कायभारत करते. त्यारुळे अड्ेनॅलीन ्त्रावाची हनहरभाती होऊन 
शरीरात जा्तीची ऊजाभा हनराभाण होते. त्यारुळे लढा हकंवा 
पळा प्रहतसाद द्ायला वयकती सजज बनते. हकंवा रदतीसाठी 
हाका रारते हकंवा सापाला पकडणयासाठी धावपळ करून 
साधन शोधते.

आता आपण हषभा व आनंद या रूलरूत रावनेचा हवचार 
करू. तुरचया सववोच्च आनंदाचा वाढहदवसा सारखा क्षण 
आठवा. हा उद्ीपक खूप सकारात्रक असलयाने आपले 
शरीर यावेळी डोपाराइन व सेरोटोहनन संप्रेरके हनराभाण करते. 
हे दोनही संप्रेरके रोठ्ा प्रराणावर आनंद रावनेशी संबंहधत 
आहेत. (अलप सेरोटोहननचा संबंध गंरीर ्वरूपाचया 
अवसादाशी असतो.) आपण अहधकचे स्रत,  चेहऱयावरील 
लाली, हृदयगती, पोटातील हझणहझणया, आपलया 

रावस्थिती रधये  (रूडरधये) सुधारणा करतात व ताण पातळी 
करी करतात. 

आनंद, दुःख, रीती, राग, हचंता यासारखया 
साररयभाशाली रूलरूत रावना पुढील प्रकारचया शारीररक 
उत्तेजनेशी जोडलया गेलेलया आहेत.

रावहनक अनुरवात हनराभाण होणारे शारीररक बदल 
खालील दोन प्रकारचे असतात. (१) अंतगभात बदल व (२) 
बाह्य बदल.

बाह्य बदल
शरीरातील 
अवयव व 

्नायू स्ंथिा

l  हृदयाच े ठोके, रक्तदाब व 
शरीराच ेतापरान यातं वाढ

l  लाळरस हनहरभातीत घट व तोंड 
कोरड ेपडणे

l  नाडीचया गतीत वाढ, शवसनाचया 
गतीत वाढ, फुपफुसांचा हव्तार

l  जठर आहण आतडाचंया कायाभात 
घट 

l  आवाजातील बदल – तीव्रता व 
्वर

l  चेहऱयावरील आहवराभाव/ 
शारीररक हावराव – ्नायू 
ताठरण.े

l  घार यणे े – कपाळ, तळहात, 
पाय, कपाळावर आठ्ा पडण.े

l ओठ व चहेरा लाल होणे, 
नते्रहिद्ाचा आकार वाढण.े

l त्वचवेरील कसे ताठ होण े व 
त्वचचे ेतापरान वाढण.े

अंतर्गत बदल
रेंद,ूरधयवतती 
चतेासं्थिा,  

्वायत्त चेतास्ंथिा, 
गं्थिी स्ंथिा – वकृक्थि 
गं्थिी,हलसमबक स्ंथिा, 

अरॅॅगडाला

कृती  ७

कृती करा, तिरीक्षण करा व चचा्ग करा.

आरशासरोर उरे रहा.  खालील राव चेहऱयावर आणून 
चेहऱयाचे हनरीक्षण करा.
१) राग, २) लजजा, ३) रीती, ४)आनंद, 
५) दुःख, ६) आशचयभा.
  कोणत्या प्रकारचे बदल आपण आपलया 
चेहऱयावरचे ्नायू, हृदयाचे ठोके, त्वचेचे तापरान या 
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घटकञांमध्ये अनुभिलये त्ञाची नोंद करञा ि आ्पल्ञा 

स्हकञाऱ्ञांिी ्ञाविष्ी चचञाचा करञा.

  आिञा आ्पल्ञालञा जञाणीि झञालयेली आ्हये की 
सकञारञातमक ि नकञारञातमक भञािनञांचञा आ्पल्ञा िरीरञािर 
कसञा ्पररणञाम ्होऊ िकिो. िुम्ही िुमच्ञा भञािनञा किञा 
व्क् करिञाि ि त्ञांच्ञािी सकञारञातमक िृतिीनये कसञा संबंध 
ठयेििञाि ्ञाबञाबि िुम्ही सजग असलये ्पञाव्हजये. अनयेक 
संिोधनञांिून असये वसद्ध झञालये आ्हये की, ककृिज्िञा, सजगिञा, 
्परो्पकञार, द्ञा, िदु्भूिी, करुणञा आवण क्मञािील ्हये गुण 
अंवगकञारलये असिञा, िये आ्पल्ञा भञािनञा संिुवलि करण्ञाचये 
आवण रोजच्ञा जीिनञाि ्येणञाऱ्ञा िणञािग्रसि आव्हञानञांनञा 
सञामोरये जञाण्ञाचये अत्ंि प्रभञािी मञागचा ठरिञाि.

५.४ भािवनक सुदृढ्ा (सुद्स्थ्ी) ः

  अंजलीलञा मञाव्हि ्होिये वक विची बञारञािीची ्पूिचा्परीक्ञा 

दोन आठिड्ञांनी सुरू ्होि आ्हये. िी खू्प अभ्ञास 

करि ्होिी ्परंिु विलञा िञाटि ्होिये की विची अभ्ञासञाची 

ि्ञारी झञालयेली नञा्ही. अभ्ञासञालञा जञासि ियेळ दयेिञा 

्ञािञा म्हणून विनये बञा्हयेर जञाणये बंद केलये. विनये 

अभ्ञासञासञाठी ्ुपसिक ्हञािञाि घयेिल्ञािर िी एकञाग्र 

्होऊ िकि नव्हिी. िीलञा िञाटू लञागलये की ्हये ख्ूप 

कठीण आ्हये ि मी नञा्पञास ्होईन. मञाझये आई-िडील 

मञाझ्ञािर खू्प वनरञाि ्होिील. आ्पण कञा् िञाचिो 

आ्होि ्हये न समजून घयेिञा िी एकच ्पञान ्ुपन्हञा ्पुन्हञा 

िञाचि ्होिी. एकच प्रकरणञािर ख्ूप जञासि ियेळ खचचा 

केल्ञािर विलञा अ्परञाधभञाि  जञाणिू लञागलञा.  ्परीक्ञा 

जिळ आल्ञािर विलञा जञासि वचंिञा िञाटू लञागली ि 

्परीक्येच्ञा दोन वदिस अगोदर विलञा िीव्र िञा्प चढलञा. 

विनये  िञा्पञामध्येच ्परीक्ञा वदली. ददुदैिञानये विलञा अ्पयेवक्ि 

गुण वमळििञा आलये नञा्ही ि िी वनरञाि झञाली.

िुम्हञालञा असये िञाटिये कञा की ्ये्थये अंजली ियेगळ्ञा 
प्रकञारचये कञा्ही करू िकली असिी. ्ञा व्क्ी अभ्ञासञामध्ये  

िञाईट वनकञाल ्हञा िञारीररक आजञार ि िञा्प ्ञा कञारणञामुळये  
असञा विचञार करणये सो्पये आ्हये. ्परिंु ्ञा अ्प्िञामञागये मञागये 
इिर्ही म्हतिञाची कञारणये असू िकिञाि असये िुम्हञालञा िञाटिये 
कञा? उच्च वचंियेमुळये अंजलीनये अभ्ञासञािलये आ्पलये लक् 
गमञािलये, उच्च वचंियेमुळये विच्ञा प्रविकञारिक्ीिर्ही 
नकञारञातमक ्पररणञाम झञालञा आवण िी आजञारी ्पडली.   
  िञारीररक सुदृढिञा ्ही वनरक्णक्म संकल्पनञा आ्हये ्परंिु 
भञािवनक सुदृढिञा ्ञा अंगभिू क्मियेचये स्हज वनरीक्ण करिञा 
्येि नञा्ही. आ्पण एखञादी ्पररनस्थिी वकिी िञांि्पणये आवण 
समजूिदञार्पणये सोडििो त्ञाआधञारये भञािवनक सुदृढियेचये मञा्पन 
करिञा ्येिये. भञािवनक सुदृढियेलञा आजच्ञा गविमञान जीिनञाि 
खू्पच म्हत्ि प्रञाप्त झञालयेलये आ्हये. आ्पल्ञा आजूबञाजूलञा 
असलयेल्ञा अनयेक बञाह्य िणकञांकञासोबि आ्पण जीिन जगि 
आ्होि.  समि्सकञांचञा दबञाि, ्परीक्येचञा िञाण, कुटुंबी्ञंाच्ञा 
अ्पयेक्ञा   अिी अनयेक िञाणके आ्पल्ञालञा प्रभञाविि करिञाि . 
म्हणून चञांगलये मञानवसक सिञासथ् रञाखणये म्हतिञाचये आ्हये. 
भञािवनक सुदृढिञा जीिनञाचये म्हत्िञाचये कौिल् आ्हये. 
भञािवनक सुदृढिञा म्हणजये आ्पल्ञा सकञारञातमक ि नकञारञातमक 
अिञा दोन्ही भञािनञांचये व्िस्थञा्पन करणये. त्ञामुळये आ्पण 
सिस्थ ि वनवमचािीक्म जीिन जगिो. मञानि म्हणून नकञारञातमक 
भञािनञा आ्पण नये्हमी अनुभििो. नकञारञातमक भञािनञा 
जगण्ञासञाठी मदि करिञाि त्ञामुळये आ्पण त्ञांनञा टञाळू िकि 
नञा्ही. आ्पण  ्हञा विशिञास बञाळगण्ञाची गरज आ्हये की ्ञा 
नकञारञातमक भञािनञा आ्पण ्हञािञाळू िकिो. त्ञा  आ्पल्ञास 
चञांगलये जीिन जगण्ञा्पञासून रोखू िकि नञा्हीि. अिञाप्रकञारये 
आ्पल्ञा भञािनञांचये व्िस्थञा्पन करणये ि  दड्पणञाच्ञा 
्पररनस्थिीि न ्येणये ्हयेदयेखील भञािवनक आरोग्ञाचये घटक 
आ्हयेि.

५.४.१ भािवनक सुदृढ्ा कशी साध् करािी -

  ्ञा प्रशनञाचये उतिर वमळिण्ञासञाठी बरयेच सिंोधन झञालये 
आ्हये. भञािवनक सुख प्रञाप्त करण्ञाच्ञा कञा्ही मञागञायंविष्ी 
आ्पण मञाव्हिी घयेऊ. भञािवनक सुदृढिञा प्रञाप्त करण्ञाचये 
कोणिये्ही एकच असये वननशचि सतू् वकंिञा मञागचा नञा्ही. ्परंिु 
अिी अनयेक िंत् आ्हयेि जी ्ञासञाठी अ) िञारररीक,                
आ) भञािवनक, इ) सञामञावजक ्पञािळीिर स्हञाय्क ठरू 
िकिञाि. ्ञािील म्हत्िञाची िंत्ये ्पुढीलप्रमञाणये
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अ) शारररीक
 l	व्ञा्ञाम करणये. ्ञािून इंडोमॉफफीन संप्रयेरकञाची वनवमचािी ्होऊन उतसञा्ह िञाढिो.. िञाण कमी 

्होिो. नकञारञातमक विचञार ि दुःख, अ्परञाधभञाि, वचंिञा अिञा नकञारञातमक भञािनञा कमी 
्होिञाि.

	l संिुवलि ि ्पौनष्टक आ्हञारञाचये सयेिन. ्ञािून जीिनसतिये प्रञाप्त ्होऊन आरोग्ञाच्ञा समस्ञा 
दूर ्होिञाि.

आ) भािवनक 
	l	प्रयेरणञा ्पञािळीि िञाढ करून िञाण व्िस्थञा्पन करणये, समञाधञान दयेणञारी अ्थचा्पूणचा कञामये करणये, 

छंद जो्पञासणये, आिञािञादी ि स्हकञा्चा िृतिीच्ञा व्क्ींिी संबंध िञाढिणये,
	l	जये घडून गयेलये आ्हये त्ञाचञा विचञार करण्ञा्पयेक्ञा भञान ठयेिून ििचामञानञाचञा विचञार करणये. ्ञािून 

आ्पलये भञािवनक आरोग् सुदृढ ्होिये.

इ) सामाविक
l	इिरञांसोबि अ्थचा्पूणचा संबंध. ्ञािून भञािवनक आधञार वमळिो ि भञािवनक धै्चा उंचञाििये.
l समञाजसयेिञा कञा्ञाचाच्ञा मञाध्मञािून सि आदर, आतमविशिञास ि नैरञाश् िृतिीमध्ये घट.

५.४.२ भािवनक सुदृढ््येच्ये फा््द्ये 

भञािवनक सुदृढ व्क्ीस ्पुढील लञाभ अनुभिञास ्येऊ िकिञाि :

l  ्ञा व्किी वचंिञा, रञाग, भीिी ्ञा भञािनञंानञा आ्पल्ञािर िरचढ ्होऊ दयेि नञा्ही. 
आ्पल्ञा भञािनञंानञा व्िनस्थि ्हञािञाळिञाि.

l आ्पल्ञा भञािवनक नस्थिीची त्ञांनञा जञाणीि असिये. ्ञा नकञारञातमक भञािनञा 
जीिनञाचञा एक भञाग आ्हये असये िये मञानिञाि.

l  सकञारञातमक भञािनञा त्ञांच्ञाि ऊजञाचा ि उतसञा्ह वनमञाचाण करिञाि. ्ञाचञा फञा्दञा त्ञांनञा 
अभ्ञासञासञाठी ि विविध कञामञांमध्ये कञा्चाक्मिञा उंचञािण्ञासञाठी ्होिो.

l त्ञाचं्ञामध्ये ध्ये्ञािर लक् करेंवद्रि करण्ञाची ि स्पष्ट्पणये विचञार करण्ञाची क्मिञा 
असिये.

l जीिनञाविष्ी वजज्ञासञा ि निनिीन ज्ञान, अनुभि प्रञाप्त करण्ञाची लञालसञा असिये.
l समस्ञा सोडविण्ञाचञा एक मञागचा अ्प्िी ठरलञा िरी इिर मञागचा िोधिञाि.

l भञािवनक सुदृढ व्क्ी इिरञांसोबि घवनष्ठ संबंध वनमञाचाण करू िकिञाि.
l समञाजञासञाठी सि्ंसयेियेसञारख्ञा कञा्ञाचािून आ्पलये जीिन अवधक अ्थचा्पूणचा बनििञाि.

		

	

	

	

	

l  भञािवनक सुदृढ व्क्ी िञाणञाच्ञा ्पररनस्थिीलञा चञांगल्ञा प्रकञारये ्हञािञाळिञाि.
l  िये आरोग्दञा्ी जीिनिैली अिलंबिञाि. जसये वमत्ञांिी चचञाचा, व्ञा्ञाम 

इत्ञादी

१. 
्ाणाशी समा्ोिन

२. 
उच्च  स्ि वन्मन

३. 
का््यक्षम्ा विकास

४.  
 निवनवम्य्ीक्षम्ा 

(सि्यनशी््ा) विकास.

५.   
िीिनाविष्ी समाधानी िृत्ी
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५.५ भावतिक रैरवत्गि - 

कृती  ८

 १.  अशा प्रसंगाला तोंड द्ायची तुरचयावर कधी वेळ 
आली का की जयारधये तरुचयाशी तरुचे हरत्र-
रैहत्रणी बोलत नाहीत आहण त्यारुळे तुमहालंा खूप 
असहायय वाटते.

 २. एखाद्ा वयकतीला तरुचयासरोर धरकावले जात 
आहे असे तुमही पाहहले आहे का?

   त्यावेळी त्या वयकतीला कसे वाटले असेल हे तुमही 
सरजू शकता काय?

 ३.  असे तरुचयाबरोबर ही कधी झाले आहे का? की 
तुमही तुरचया गटातील वयकतींसोबत बोलायला 
सुरूवात केली आहण त्यांनी तरुचयाकडे दुलभाक्ष 
केले.

या सवभा प्रशनांना तुरचे होकारात्रक उत्तर असेल तर 
याचा अथिभा असा की तुमही रावहनक गैरवतभानाचा थिोडा 
अनुरव घेतला आहे.

दुसऱया वयकतीवर हनयंत्रण हरळहवणयासाठी रारणे, 
लाथिा घालणे, ढकलणे हकंवा इतर ्वरूपात शारीररक इजा 
पोहोचवणे अशा प्रकारातील शारीररक गैरवतभान आपलयाला 
राहहती असते. याचया हवरूधद रावहनक गैरवतभानारधये 
दुसऱया वयकतीवर हनयंत्रण हरळहवणयासाठी रावनांचा श्त्र 
महणून वापर केला जातो. महणून आपण सुरूवातीला वर जी 
उदाहरणे पाहहली त्यांत कोठेही शारीररक गैरवतभान आढळून 
येत नाही, महणूनच त्या गैरवतभानांना रावहनक गैरवतभान असे 
महणता येईल. 

रावहनक गैरवतभान ओळखणयास अवघड असणाऱया 
गैरवतभानांपैकी एक आहे. ते सूक्र हकंवा उघड ्वरूपात असू 
शकते. या दोनही प्रकारांनी बळी पडलेलया वयकतीचया    
्व-आदराला आहण आत्रहवशवासाला तडा जाऊ शकतो. 
रावहनक गैरवतभान वयक्तीला हनराश, हचंतातूर तर काही वेळा 
आत्रहत्येस प्रवृत्त करू शकते. शारीररक व्रणांचया तुलनेत 
रावहनक गैरवतभानारुळे झालेले व्रण अहधक तीव्र  असतात व 
ते ररून हनघणयास जा्त कालावधी लागतो. 

भावतिक रैरवत्गिाचे प्रकार

भातिक रैरवत्गि
आरडाओरडा करण,े अपराना्पद बोलण,े शपपथि 
घालणे, उपदशेाच ेडोस दणे,े आज्ा दणे,े अनपहेक्षत 
रागाचा उद्के होण,े नाव ेठवेण,े सवाांसरोर शरहरंदा 
करण,े रीतीदायक हकवंा धरकीयुक्त दोषारोप करणे   

                    अभातिक ररैवत्गि
नाकारणे, लक्षात न आलयाचा हदखावा करण,े 
बोलणयाकड े दलुभाक्ष करण,े बहहषकृत करण,े 
दादाहगरी, हडहजटल हरेहगरी 

तुमही रावहनक गैरवतभानाला बळी पडणयाची शकयता आहे का 
ते तपासून बघा.
   जेवहा तुमही खालील धोकयाची पररह्थिती अनुरवता 
तेवहा तुमही रावहनक गैरवतभानाला बळी पडणयाची शकयता 
असते.

 *  तुमही इतरांचया गरजांना ्वतःचा गरजांपेक्षा अहधक 
प्राधानय देता  

 *  नेहरी दुसऱयांना सराधानी करणयाचा प्रयत्न करतात.

 * इतरांसाठी त्याग करूनही त्याप्रराणे त्यांचा प्रहतसाद 
हरळत नाही.

 *  इतर वयकतींना वाईट वाटू नये महणून ्वतःचया रावनांचे 
दरन.

 *  ्वतःचया हहताचा हवचार करणे अपराधीपणाचे वाटते.

 *  या प्रकारांनी लोकांनी वागवणे बरोबरच आहे. आपण 
त्याच लायकीचे आहोत असे वाटते.

 *  कोणीही तुरचयाबरोबर राहू इसचित नाही असे तुमहांला 
ठारपणे वाटते.

भावतिक रैरवत्गि कसे हाताळता ्ेईल?
जेवहा तुमही तुमहांला हदलया जाणाऱया चुकीचया 

वागणुकीशी सारना करणयास असरथिभा ठरता, तेवहा तुमही 
्वतःच तुमहाला अनरुवास येणाऱया रावहनक गैरवतभानास 
साहाययक ठरता. आपलयावर रावहनक गैरवतभाणुकीचा असा 
प्रसंग आलयास इतरांची रदत घेणे रहत्त्वाचे असते. 
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त्ाचबरोबर खा्ी् काही साध्ासोप्ा िोष्टी करूनही 
्ुम्ही पररवस्थ्ी हा्ाळू शक्ा्.
 १.	गैरििचानञास िुम्ही जबञाबदञार नञा्ही, ्हये सिीकञारञा. भञािवनक 

गैरििचान करणञाऱ्ञा व्क्ींचये ििचान ्ोग् आ्हये, असये 
सम्थचान करू नकञा.  ्ही समस्ञा त्ञांची आ्हये िुमची 
नञा्ही ्हये लक्ञाि ठयेिञा.

	२.	भञािवनक गुंििणूक कमी करञा आवण िै्वकिक म्ञाचादञा 
वननशचि करञा. 

	३.	गैरििचान करणञाऱ्ञा व्किीलञा खंबीर्पणये प्रविवक्र्ञा 
दयेण्ञाचये ठरिञा  आवण त्ञाच्ञा्पञासून अंिर ठयेिून िञागञा्चये 
असये ठरिञा.

	४.	गैरििचान करणञाऱ्ञालञा उिञािीळ्पणये प्रविवक्र्ञा दयेऊ 
नकञा.

	५.	सििःलञा बरये िञाटण्ञासञाठी ियेळ द्ञा वकंिञा मञागचा िोधञा.
 ६.	व्ञािसञाव्क मदि वकंिञा सल्ञा घ्ञा. िुम्हञांलञा आधञार 

दयेऊ िकणञारये वमत्-मैवत्णी वकंिञा विक्क वकंिञा 
कुटुंबञािील सदस्ञांिी बोलञा. िुम्हञांलञा ्ञा समस्येिून 
बञा्हयेर ्पडण्ञास व्ञािसञाव्क मदि करू िकणञाऱ्ञा 
िुमच्ञा िञाळञा वकंिञा म्हञाविद्ञाल ्ये्थील सम्ुपदयेिक 
्ञांची भयेट घ्ञा.

	७.	वफरञा्लञा जञाणये, ्ोग् आ्हञार घयेणये वकंिञा संगीि ऐकणये 
्ञािून वचंियेची लक्णये कमी ्होण्ञास मदि ्होिये. भञािवनक 
गैरििचानञािून बञा्हयेर ्पडण्ञासञाठी सििःची कञाळजी घयेणये 
सिञाचाि म्हततिञाचये आ्हये.

  मूक्पणये सिचा स्हन करि रञा्हण्ञाऐिजी सििःसञाठी 
ठञाम्पणये उभये रञा्हणये ्हये भञािवनक गैरििचान ्हञािञाळण्ञासञाठी 
अविि् म्हततिञाचये आ्हये.

५.६ भािनांच्ये व्िस्थापन
मनन ि मञानसी ्ही जुळी भञािंडये आ्हयेि ्परंिु िरी्ही िये 

एकमयेकञां्पयेक्ञा खू्प ियेगळये आ्हयेि. मनन नये्हमी असिस्थ रञा्हिो. 
ल्हञान स्हञान समस्ञांमुळये त्ञालञा िैफल् जञाणििये िो 
बऱ्ञाचदञा जोरञानये ओरडिो ि आ्पल्ञा आस्पञासच्ञा प्रत्येक 
घटनयेचञा त्ञाच्ञािर ्पररणञाम ्होिो. उदञा्हरणञा्थचा प्रदूषण, 
िञा्हिूक कोंडी, लञांब रञांगञा, िीज जञाणये, असिचछ फूट्पञा्थ, 
वमत्ञांची कुजबुज, विक्कञांचये ििचान इत्ञादी.

दुसरीकडये मञानसी ्ही खू्प िञांि ि नस्थरवचति आ्हये. िी 
अड्थळ्ञांमुळये विचवलि ्होि नञा्ही. सििःलञा कञा् िञाटिये 
त्ञानुसञार िी वनणचा् घयेिये. िी नये्हमी मनन ्पयेक्ञा जञासि आनंदी 
रञा्हिये.

दोन्हीमध्ये कञा् फरक आ्हये. मनन आ्पल्ञा भञािनञा 
्हञािञाळण्ञासञाठी धड्पड करीि आ्हये िर मञानसीनये विच्ञा 
भञािनञांच्ञा व्िस्थञा्पनञाचये कौिल् प्रञाप्त केलयेलये आ्हये. 
मुख् फरक वनिडीचञा आ्हये. आ्पल्ञा भञािनञांचये व्िस्थञा्पन 
कसये करञािये ्हञा ज्ञाच्ञा त्ञाच्ञा  वनिडीचञा प्रशन आ्हये. 
आ्पल्ञा आस्पञास ्पव्हलये िर अनयेक लोक असये वदसिील िये 
आ्पल्ञा भञािनञा किञा ्हञािञाळञाव्ञाि ्ञासञाठी संघषचा करि 
आ्हयेि. आ्पणञास असये्ही वदसयेल की अनयेक व्क्ी आ्पल्ञा 
भञािनञा उघड्पणये व्क् करण्ञास संकोच करिञाि. कञा्ही 
व्क्ी त्ञांच्ञा भञािनञा स्पष्ट्पणये समजून घयेि नञा्हीि. कञा्ही 
सििःलञा चञांगलये ओळखिञाि ि आ्पल्ञा भञािनञा किञा व्क् 
करञाव्ञाि ्हये जञाणिञाि. आ्पल्ञा जीिनञाच्ञा ्ञा ्पैलूिर 
वन्ंत्ण ठयेिणये कञा्ही लोकञांनञा कठीण  िञाटिये.  भञािनञांचये 
व्िस्थञा्पन आ्पल्ञा जीिनञाि म्हतिञाचये जीिन कौिल् 
आ्हये.

भञािनञांचये व्िस्थञा्पन म्हणजये सििःच्ञा ि इिरञांच्ञा 
भञािनञा व्क् करण्ञाची त्ञाि बदल करण्ञाची क्मिञा. 
वलंवबक वसनसटम (जञालम् ्ंत्णञा) ्हञा मेंदिूील भञािवनक 
भञाग ्हञा मेंदिूील सयेरयेब्ल कॉटवेकस्पयेक्ञा (प्रमनसिष्क 
बञाह्यञांगञा्पयेक्ञा) म्हणजयेच विचञार विभञागञा्पयेक्ञा (प्रमनसिष्क 
बञाह्यञांगञा्पयेक्ञा) म्हणजयेच विचञार विभञागञा्पयेक्ञा खू्प जुनञा 
विभञाग आ्हये त्ञामुळये िो मेंदूचञा प्रभञािी विभञाग आ्हये. ्ञामुळये 
बऱ्ञाच ियेळञा आ्पल्ञा भञािनञा आ्पल्ञा विचञारञांिर अवधरञाज् 
गञाजििञाि. ्ञामुळये आ्पण  अिञावक्कक्पणये विचञार करञा्लञा 
वकंिञा चुकीचये वनणचा् घ्ञा्लञा प्रिृति ्होिो. ्पररणञामी 
आ्पल्ञालञा जीिनञाच्ञा विविध क्येत्ञांि मोठी उल्थञा्पञाल्थ ि 
अ्प्ि ्प्हञािये लञागिये. (उदञा्हरणञा्थचा वमत्ञांची वनिड, 
व्िसञा्, नञाियेसंबंध, इत्ञादी बञाबिीि असञा अनुभि ्येऊ 
िकिो).

भञािवनक बुनद्धमतिञा ्ञा विष्ीची इ्तिञा  अकरञािीच्ञा 
्पञाठ््ुपसिकञािील दुसऱ्ञा प्रकरणञािील मञाव्हिी आठिञा.
भञािवनक बुनद्धमतिञा म्हणजये आ्पल्ञा भञािनञा समजून 
घयेण्ञाची क्मिञा ि त्ञांचये व्िस्थञा्पन करण्ञाची क्मिञा ्हो्. 
्ञाचञा संबंध िैक्वणक स्ंपञादनञासून िये वनणचा् कौिल्ञा्प्यंि 
जीिनञाच्ञा प्रत्येक गोष्टीिी आ्हये.

भञािनञांचये व्िस्थञा्पन ्ही एक कलञा ि त्ञाचबरोबर एक 
िञासत् दयेखील आ्हये. एक कलञा म्हणून िये जीिनञालञा सुंदर 
बनििये ि आस्पञासच्ञा व्क्ींिी जोडलयेलये रञा्हण्ञास मदि 
करिये. ्हये एक कौिल् आ्हये जये विकण्ञाची िसयेच एक 
रचनञातमक दृनष्टकोनञािून ्पञा्हण्ञाची आिश्किञा आ्हये. 
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कृ् ी  १०

  आठिञा, विचञार करञा आवण चचञाचा करञा.

  १. िुम्ही दोन व्क्ी रसत्ञािर एकमयेकञांिी भञांडिञानञा 
्हञाणञामञारी करिञानञा ्पञाव्हल्ञा आ्हयेि कञा् ? िुमच्ञा 
मिये त्ञांचये असये टोकञाचये भञांडण ्होण्ञाचये कञारण कञा् 
असञािये ?

  २. िुमचये िञाळयेचये वदिस आठिञा. िुमचये िञाळयेिील 
अगदी ्पव्हलये भञांडण वकंिञा िञादञािञादी सञांगञा. िुमच्ञा 
िगचावमत्ञाबरोबर चये ्पव्हलये भञांडण आठिून सञांगञा. 
िुम्हञालञा आठििये कञा ?

  ३. िुमच्ञा ्हञा्सकूलच्ञा ि्ञािीलअसञा प्रसंग आठिञा 
जयेव्हञा िुमच्ञा विक्कञांनी वकंिञा ्पञालकञांनी वकंिञा 
एखञाद्ञा मोठ्ञा व्क्ीनये िुम्हञालञा फटकञारलये ्होिये. 
िुमची कञानउघडणी केली ्होिी.

आपल्ा्ा राि कसा ््ये्ो? आपल्ा में्दू् का् घड््ये? 

रञागञाच्ञा ियेळी आ्पल्ञा मेंदूि कञा् घडिये? कोणत्ञा 
नस जैविक वक्र्ञा घडिञाि? ्ञाचञा िुम्ही कधी विचञार केलञा 
आ्हये कञा्? िुमच्ञा रञागञािर िुम्हञालञा वन्ंत्ण वमळिञा्चये 
असयेल िर रञागञाच्ञा प्रसंगी िुमच्ञा मेंदूमध्ये कञा् घडिये ्हये 
िुम्हञालञा मञा्हीि असञा्लञाच ्हिये. चलञा ्ञा विष्ी जञाणून 
घयेऊ्ञा . 

इ्तिञा अकरञािीमध्ये सञािव्ञा प्रकरणञाि ्ञा 

िरीर ि मन ्ञाि समिोल सञाधण्ञासञाठी ्ञाची गरज आ्हये. आ्पण रञाग ्ञा म्हतिञाच्ञा भञािनयेचञा विचञार करून रञागञाचये व्िस्थञा्पन 
कसये करिञा ्येईल ्ञाची रचनञातमक दृनष्टकोनञािून चचञाचा केलयेली आ्हये.

कृ्ी  ९

खञालील आककृिी ्पञा्हञा. अगदी अलीकडये ियेिटी िुम्ही कधी रञागञािलञा ्होिञाि? सििःचये आतमवनरीक्ण करञा. खञालील 
्पञा्ऱ्ञाचं्ञा आधञारये त्ञा भञािनयेचये विशलयेषण करञा.

अगदी अलीकडये िुम्ही 
केव्हञा रञागञािलञा ्होिञाि िये 
आठिञा.

िुमच्ञा मिये त्ञा रञागञालञा 

कोण जबञाबदञार ्होिये?

त्ञाियेळी िमु्हञालञा कञा् 

िञाटलये? िमु्ही कञा् कलेये?
िुम्हञालञा किञाचञा त्ञास 

झञालञा?

िुमच्ञा ककृिीचञा कञा् 

्पररणञाम झञालञा?

िी ्पररनस्थिी िुम्ही किी 

्हञािञाळली?

त्ञामुळये िुमचये समञाधञान 

झञालये कञा्?
त्ञाियेळी मी दुसऱ्ञा अवधक 
चञांगल्ञा ्पद्धिीनये िञागञा्लञा ्हिये 
्होिये असये िुम्हञालञा आिञा िञाटिये 
कञा्?

५.६.१ रािाच्ये व्िस्थापन  

“ आ्पलञा रञाग रोखून धरणये म्हणजये अिी ्पररनस्थिी की 
ज्ञामध्ये दुसऱ्ञा कोणञािर िरी फेकण्ञाच्ञा उद्दयेिञानये 
धगधगिञा वनखञारञा आ्पल्ञा ्हञािञाि ्पकडून ठयेिणये, 
ज्ञामध्ये आ्पण सििःच जळि असिो.”

         - िौ्म बुधि

राि म्हणि्ये का् ?
नञािड वकंिञा असमञाधञान व्क् करणञारी प्रञा्थवमक, 

नैसवगचाक वकंिञा मूळ भञािनञा म्हणजये रञाग ्हो्. जरी बऱ्ञाचदञा 
अनयेकञंानञा िी नकोिी आवण अलौकीक िञाटि असली िरी 
प्रत्येकञालञा आ्पल्ञा आ्ुष््ञाि विचञा अनुभि ्येिोच. एखञादी 
व्क्ी, घटनञा, वकंिञा िसि ूविष्ी नकञारञातमक भञाि व्क् 
करण्ञाचञा रञाग एक सिचासञामञान् मञागचा आ्हये. जर कोणी 
आ्पल्ञालञा त्ञास वदलञा वकंिञा नञारञाज केलये िर आ्पल्ञालञा 
रञाग ्येिो.  रञागञाचये कञारण कोणिी्ही घटनञा आठिञा व्क्ी 
असू िकिये. कोणी आ्पल्ञाबरोबर चुकीचये िञागलये वकंिञा 
आ्पल्ञाबरोबर कञा्ही िञाईट घटनञा घडली जी आ्पण ्थञांबिू 
िकलो नञा्ही िर आ्पल्ञालञा रञाग ्येिो. कधी कधी िर रञागञाचये 
कञारण आवण बळी आ्पण सििः च असिो. सिचासञामञान् 
व्क्ीच्ञा दृष्टीनये रञाग ्ही सं्ूपणचा्पणये नकञारञातमक िञाईट भञािनञा 
समजली जञािये. मञात् िसये कञा्ही नञा्ही. रञाग ्ही अिी भञािनञा 
आ्हये की जी आ्पलये िञारीररक आवण मञानवसक धोक्ञां्पञासून 
संरक्ण करिये.
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मजजञासंस्थयेचञा िुम्ही अभ्ञास केलयेलञा आ्हये. मेंदूच्ञा 
ियेगियेगळ्ञा भञागञंाचञा सुद्धञा िुम्ही अभ्ञास केलयेलञा आ्हये. 
आ्पल्ञा मेंदूचञा बञा्हयेरचञा िरचञा भञाग ज्ञालञा सयेरयेब्ल कॉटवेकस 
(प्रमनसिष्क बञाह्यञांग) म्हणिञाि. िये आ्पल्ञा विचञार प्रवक्र्येचये 
करेंद्र आ्हये, जये्थये प्रवक्र्ञा आवण वनणचा्ञाचये कञाम चञालिये. 
भञािवनक वन्ंत्णञाचये करेंद्र वलंवबक वसनसटम मध्ये (जञालम् 
्ंत्णयेमध्ये) असिये. ्हञा भञाग मेंदूच्ञा खञालच्ञा विभञागञाि 
असून सयेरयेब्ल कॉटवेकस्पयेक्ञा्ही (प्रमनसिष्क बञाह्यञांगञा्पयेक्ञा्ही) 
खू्प अगोदर ि्ञार झञालयेलञा आ्हये त्ञामुळये जयेव्हञा एखञाद्ञाचञा 
रञाग ्येिो ियेव्हञा त्ञाच्ञा मेंदूि विचञार करेंद्रञा ऐिजी भञािनयेचये करेंद्र 
सवक्र्  ्होिये. वलंवबक वससटीममध्ये (जञालम् ्ंत्णयेमध्ये)  
अॅमॅगडञालञा (बदञामी करेंद्रक) नञािञाचये करेंद्र असिये, जये्थये भञािवनक 
समृिी सञाठिून ठयेिली जञािये . आ्पल्ञालञा बञा्हयेरच्ञा जगञािून 
वमळणञारी सगळी मञाव्हिी प्र्थम अॅमॅगडञालञामध्ये (बदञामी 
करेंद्रकञाि) जञािये. िये्थये िी मञाव्हिी वलंवबक वसनसटम मध्ये 
(जञालम् ्ंत्णयेि) ्पञाठिञािी की सयेरयेब्ल कॉटवेकसमध्ये 
(प्रमनसिष्क बञाह्यञांगञाि) ्पञाठिञािी ्ञािर वनणचा् ्होिो. 
वमळञालयेली मञाव्हिी  खु्प भञािवनक असयेल िर. िी मञाव्हिी 
वलंवबक वसनसटम मध्ये (जञालम् ्ंत्णयेि) ्पञाठिली जञािये. 
रञागञाच्ञा भञािनयेमध्ये वलंवबक वसनसटममधील (जञालम् 
्ंत्णयेिील) अॅमॅगडञालञा (बदञामी करेंद्रक) सयेरयेब्ल कॉटवेकसिर 
(प्रमनसिष्क बञाह्यञांगञािर) मञाि करिो. ्ये्थये मेंदूच्ञा खञालच्ञा 
भञागञाचञा िञा्पर करून प्रविवक्र्ञा वदली जञािये. ्ञा प्रसंगञाि 
्पररणञामञांची जञासि िमञा न बञाळगिञा अॅमॅगडञालञाकडून (बदञामी 
करेंद्रकञाकडून) ककृिी केली जञािये कञारण   ्हञा भञागञाचञा विचञार, 
वनणचा् आवण मूल्मञा्पन ्ञांच्ञािी संबंध असि नञा्ही. 
भञािवनक उद्रयेकञाियेळी वलंवबक वसनसटम मधील (जञालम् 
्ंत्णयेमधील) ्हञा अविि् छोटञा भञाग म्हतिञाची भवूमकञा 
बजञाििो. उदञा., समजञा िुम्ही बटँकेि रञांगयेि सं्मञानये िञाट 
्पञा्हञाि उभये आ्हञाि आवण एखञादी व्क्ी रञांग िोडून मध्येच 
्पुढये आली, िर िुम्ही त्ञा व्क्ीिर वकंचञाळिञा आवण विलञा 
्पञाठीमञागये जञाण्ञास सञांगिञा. एकदञा रञाग आल्ञािर मननस्थिी 
सञामञान् ्होण्ञासञाठी सञाधञारण्पणये िीस वमवनटये लञागिञाि. 
म्हणून िर मुलये रञागञािल्ञािर घरञािील ज्येष्ठ व्क्ी त्ञांनञा १ 
िये ५० वकंिञा १ िये १०० अंक मोजञा्लञा सञांगिञाि. 

रािाची उिमस्थान्ये (राि उ््द ्दीपी् करणार्ये घटक) -

रञाग आल्ञािर मेंदू मध्ये कञा् प्रवक्र्ञा घडिये िये आिञा 
आ्पल्ञालञा समजलये आ्हये. आ्पल्ञालञा रञाग कञा ्येिो ्हये 
आ्पण आिञा समजून घयेऊ्ञा.  रञाग उत्पन्न करणञाऱ्ञा घटनयेचञा 
संदयेि मेंदूमध्ये ्पो्होचल्ञािर मेंदूिील रञागञाची ्ंत्णञा 

कञा्ञाचाननिि ्होिये. ्हये ्ंत्णञा कञा्ञाचाननिि झञाल्ञािर आ्पल्ञालञा 
आ्पोआ्पच रञाग ्ञा्लञा सुरुिञाि ्होिये. रञागञाची कञारणये प्रत्येक 
व्क्ीलञा ्येणञाऱ्ञा अनुभिञानुसञार ियेगियेगळी असू िकिञाि. 
उदञा्हरणञा्थचा िञाळयेि जर कोणी िुमच्ञािी दञादञावगरी केली 
असयेल वकंिञा िुम्हञालञा लजजञास्पद िञागणूक वदली असयेल िर 
्पुढील जीिनञाि अिञा ्पररनस्थिीचञा िुम्हञालञा विटकञारञा ्येिो. 
रञागञाची कञा्ही  सिचासञामञान् सुचके ्ुपढील प्रमञाणये आ्हयेि.

	

	

	

	

प्रञामुख्ञानये िञारीररक आवण 
चये्हऱ्ञािरील ्हञािभञाि ज्ञािून 
अ्पमञानञाची भञािनञा उत्पन्न ्होणये, 
उ्पयेक्ञा,  नञाकञारलये जञाणये, क्पञाळञािरील 
आठ्ञा, चये्हऱ्ञािरील कुनतसि/छद्मी 
भञाि, दलुचाक्.
विरसकञारञाची, नकञारञाची दये्हबोली.

प्रञामुख्ञानये अिञा ककृिी ज्ञामुळये 
आ्पल्ञालञा िञारीररक इजञा ्होईल, 
आ्पल्ञा िै्नक्क अिकञािञाि 
्परिञानगीवििञा् प्रियेि करणये, 
िञारीररक ्हल्ञा, ओरबञाडणये, लञा्थ 
मञारणये, ढकलणये, मञान-गळञा 
्पकडणये,
्पररनस्थिी वन्ंत्णञाबञा्हयेर गयेल्ञाची 
भञािनञा, कमकिुि्पणञा, अ्पुरये्पणञा, 
असम्थचािञा.

भावषक 
(शाद्ब्दक
सूचकरे) 

अभावषक सूचकरे
हािभािातमक  

सूचकरे

शारीररक 
सूचकरे

अ्पमञान वकंिञा अिमूल्न ्होईल अिञा 
भञाषयेचञा िञा्पर, टीकञा झञाल्ञाची वकंिञा 
ओरडञा बसल्ञाची भञािनञा, अ्पमञावनि 
झञाल्ञाची, फसिणूक झञाल्ञाची, 
खोटये्पणञाची भञािनञा, नञािये ठयेिणये, 
लजजञास्पद बोलणये, खोटये बोलणये  

कृ् ी  ११

िुम्ही ्हये सञांगू िकिञा कञा् की ज्ञांनञा िुम्ही भयेटिञा वकंिञा 
ओळखिञा असये कुटुंबञािील सदस्, समनि्क, वमत् 
वकंिञा िरीष्ठञां्पैैकी अ) कोणञालञा लिकर रञाग ्येिो? ब) 
कोणञालञा उविरञा रञाग ्येिो?  क) कोणञालञा किवचिच ि 
कमी रञाग ्येिो, ्ञा प्रत्येक गटञाि कमीिकमी दोन नञािये 
वलहून त्ञांच्ञा रञागञाची कञारणये कञा् आ्हयेि ्हये आठिञा.
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 कृ्ी  १२

आ्पण ्पररवस्थिीनुसञार एक मञानि म्हणून जञाणिये 
अजञाणिये्पणी रञागञािलो. व्किीच्ञा सि जञाणीियेनुसञार 
ि िञारंिञारीियेनुसञार प्रत्येकञाच्ञा रञागञाच्ञा उद्रयेकञाची 
्पञािळी ियेगियेगळी असिये.

िीव्र भञािवनक वस्थिीमुळये आ्पल्ञालञा कञा् 
अनुभि ्येिो. आ्पण कसये िञागिो ्हये ओळखण्ञासञाठी 
खञालील चौकटीचञा उ्प्ोग करून आ्पलये िरीर 
रञागञाच्ञा ्पररवस्थिीि किी प्रविवक्र्ञा दयेिये ्ञाचञा विचञार 
करञा.

रञागञामध्ये मञाझये 
िञारीररक ्हञािभञाि 
कसये वदसिञाि?

मञाझ्ञा िरीरञाि 
कञा् जञाणििये?

रञागिल्ञािर मी 
कञा् िबद बोलिो?

मी कञा् िञागिो?

जर िुम्ही ्ञा ्पञाठञािील ककृिी ११ मध्ये 
अनुभिलयेल्ञा ककृिीचञा विचञार केलञा िसयेच ककृिी १० ि 
ककृिी १३ ्पूणचा केल्ञानिंर िुमच्ञा लक्ञाि ्येईल की रञाग 
भञािनयेिून (भञािवनक जञाणीि) बोधवनकियेिून (विचञार) 
िञारीररक बदलञांिून आवण ििचानञािून (ककृिी) व्कि 
केलञा जञािो. जरी रञागञाची कञारणये ियेगियेगळी असली िरी 
रञागञामध्ये िरील िीन घटक समञाविष्ट असिञाि.

सूचक जये 
रञागञास 
कञारण 
ठरिये.

व्क्ीचये 
व्नक्मत्ि 

ि 
गुणिैविष्ट्ये

घटनयेचये, 
व्क्ीचये वकंिञा 
्पररनस्थिीचये 

संियेदन

जयेव्हञा िुमच्ञा भञािनञांची जञाणीि िुम्हञालञा ्होिये ियेव्हञा 
िुमच्ञा आ्ुष््ञालञा ्ोग् वदिञा आवण सकञारञातमक ऊजञाचा 
प्रञाप्त ्होिये.

व्क्ीलञा विच्ञा रञागञाची कञारणये जर समजली िर िी 
आ्पलञा रञाग व्िनस्थि ्हञािञाळू िकेल. आ्पल्ञा रञागञाची 
कञारणये मञा्हीि असिील िर आ्पण आ्पलञा रञाग वन्ंत्णञाि 
ठयेिू िकू. (म्हणजयेच रञागञाची प्रवक्र्ञा वलंवबक ्ंत्णये ऐिजी 
(जञालम् ्ंत्णयेऐिजी) सयेरयेब्ल कॉटवेकसमध्येच (प्रमनसिष्क 
बञाह्यञांगञामध्येच) मध्येच वन्ंत्णञाि ठयेिू िकू.) आवण 
जञाणीि्पूिचाक व्िनस्थि प्रविवक्र्ञा दयेऊन रञागञा्पञासून ्होणञाऱ्ञा 
घञािक ्पररणञामञां्पञासून सििःचञा बचञाि करू िकू. रञागञाच्ञा 
िञासिि कञारणञांची जञाणीि जर आ्पणञास असयेल िर रञाग 
आल्ञािर कञा् ्होऊ िकेल ्ञाचञा आ्पल्ञालञा अंदञाज ्येईल. 
आवण रञागञाच्ञा भरञाि कोणिी्ही  अ्ोग् प्रविवक्र्ञा द्ञा्ची 
नञा्ही ्हञा ्प्ञाचा् आ्पण वनिडू िकू. ्ञाचञा अ्थचा असञा की

 १)  आ्पल्ञालञा नयेमकञा किञाचञा रञाग ्येिो् ्ञाचं वनरीक्ण 

आ्पण अवधक अचूक्पणये करू िकू आवण 

 २) रञागञालञा ्ोग् प्रकञारये प्रविवक्र्ञा दयेण्ञासञाठी सिसंिञाद 

कसञा िञाढिञािञा जयेणयेकरून रञागञामध्ये अनिधञानञानये 

्होणञारये नुकसञान टञाळिञा ्येईल. ्हये आ्पल्ञालञा समजयेल.

िुम्ही िुमच्ञा रञागञािर (ANGER) वन्ंत्ण ठयेिञा... 
   
A.nnoyed (नारािी)  
  
N.egative (नकारातमक्ा)
G.rumpy (वचडवचड्येपणा)
E.xasperated (वनराशा)
R.ageful (सं् ाप)
   ...... ्ुमची नारािी िाढिू नका!
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रागाचया अनरुवांतील ्वतःचया प्रहतहरियांसंदराभात 
्व-जबाबदारी स्वकारणयासाठी ्व-हनयरन प्रहरिया 
उपयुक्त ठरते व अथिाभात त्यासाठी आपलया रेंदूत काय चालले 
आहे, आपलयाला नेरके काय खटकतेय हे आपण लक्षात 
घयायला हवे. आपले हवचार आहण रावनांवर सेरेब्रल 
कॉटटेकसचे (प्ररस्तषक बाह्यांगाचे) चे हनयंत्रण असते. 
त्यारुळे रावनांचया बाबतीत हवहशष्ट धोरणे आखणे व 
्वतःला रावहनकदृषट्ा करी उत्तेहजत ठेवणे शकय होते.   
  रागाचा अनुरव हा पणूभा वैयसक्तक ्वरूपाचा असलयाने 
त्यावर हनयंत्रणसुद्ा हरळवता येते. रागाचा  उपयोग आपण 
चांगलया पद्तीने करू शकतो. रागारुळे आपलया 
नकारात्रक रावनांचा हनचरा उत्तर प्रकारे करता येतो. रात्र 
रागावणे जेवहा नेहरीचेच व सवयीचे होते तेवहा रागाचा 
सदुपयोग करी व दुरुपयोगच जा्त होतो. महणून रागाचे 
वयव्थिापन खूप रहत्वाचे ठरते. त्यारुळे जया वयक्ती 
्वतःचया रागा साठी इतरांना हकंवा प्रसंगांना जबाबदार 
धरतात त्याचंी ती प्रवतृ्ती करी होऊन त्यांचया रावनांची 
जबाबदारी त्याचंीच आहे, व ती जबाबदारी त्यांनीच घयायला 
हवी ही जाणीव वाढते. वेगळ्ा शबदात आपण असे महणू 
शकतो की राग वयव्थिापन महणजे रागाने आपलया जीवनात 
गोंधळ हनराभाण होणयाऐवजी ्वतःचया हवकासासाठी, 
फायद्ासाठी रागाचा वापर करायला हशकणे होय.

राग वयव्थिापनाचे प्ररावी दृष्टीकोण (रागभा) 

१. आपलया रागाचे वयव्थिापन.

२. दुसऱयाचया रागाला कसा प्ररावी प्रहतसाद द्ावा  
 याचे हशक्षण.

कृती  १३

हवचार करा, हचंतन करा, चचाभा करा आहण वयक्त वहा.

स्टअररंग वहील हशवाय कार चालवणयाची आपण 
कलपना केलेली आहे काय ? असे केले तर काय 
होईल? हनसशचतपणे आपण अपघातास तोंड द्ाल. 
आता असा हवचार करा की तुरचे जीवन एक कार 
आहे व  राग हे स्टअररंग आहे. या पररस्थितीत तुमहाला 
कसे वाटेल ?

आपल्ा राराची जबाबदारी घ्ा. 

आपलया रागाची जबाबदारी घेतलयाने आपण दोरीचया 

कठपुतली ऐवजी डा्यवहर/हनयंत्रक बनतो. आहण आपण 

आपलया ्वहनयंत्रणातून कायभा करू लागतो तुमहाला तुरचया 

रागाचे रूलयरापन करणयाची व हनयंत्रण करणयाची संधी 

आहे. आपलया जनरजात नैसहगभाक क्षरतांचया सहाययाने 

तक्कशुद् हवचार करून अचूक हनणभाय घेणयाची संधी आहे.

रार व्वस्ापिाचे तवतवध दृष्टिकोि  

 १. शी्ीलीकरण व अंतम्गिाशी सुसंवाद  -  या तंत्रारुळे 

हवचार ्पष्ट व्तुहनष्ठ होतात, अवधान सुधारते आहण 

एकाग्ता वाढते. जेवहा तुमही रागावलेले असता तेवहा 

तुमही चुकीचा हनषकषभा काढता व अशा बेफार 

अव्थिेतच तुमही चुकीचे हनणभाय घेणयाची शकयता 

असते. महणून अशा प्रसंगी हशहथिलीकरण करून 

(उदाहरणाथिभा शांत व तालबद् शवसन, शांत संगीत 

ऐकणे, ्वतःला एखाद्ा िंदात गुंतवणे सराजकायभा 

करणे इत्यादी.) यादरमयान आपण जाणीवपूवभाक 

्वतःचे शरीर शांत व ्व्थि अव्थिेत ठेवू शकतो. 

पुनप्राभाप्ीचया वेळात रागावर हनयंत्रण ठेवू शकतो व 

पररस्थितीकडे वेगळ्ा दुष्टीकोनातून पाहू शकतो. या 

अव्थिेरुळे आवेगपूणभा प्रहतहरिया देणयाऐवजी प्रहतसाद 

देणे शकय होते.  

 २. पुिम््गल्ांकि - ्नायू हशहथिलीकरण ततं्रारुळे तुरचे 

रन एकदा स्थिर झाले की तुमही पुनहा एकदा रागाचया 

पररस्थितीचा व्तुहनष्ठपणे पणूभा हवचार करू शकतात. 

यालाच पुनरूभालयांकन असे महणतात. जयारधये नेरके 

काय घडत आहे. त्याचा तुरचयावर कसा पररणार 

होतो आहे. तुमही काही करायला हवे की नको आहण 

हवे असलयास नेरके काय करायला हवे हे तुरचया 

लक्षात येते.
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करिञा िुम्ही नञारञाज वनरञाि ्होिञाि. आिञा िुम्हञालञा 
जञाणीि झञाली असयेल  की, वमत्ञािी िक्कसंगि ि ्ोग् 
्पद् धिीनये कसये संबंध ठयेिञाियेि ि ्पररवस्थिी किी 
्हञािञाळञािी.

कृ्ी  १४

अिञाप्रकञारये िुम्ही सििःसञाठी भञािमञा्पी बनिून आ्पल्ञा 

भञािनञांचञा आलयेख नोंदिू िकिञाि जयेव्हञा िुम्ही िणञािञाि 

असञाल वकंिञा कोणत्ञा्ही असुखद भञािनस्थिीि असञाल 

िर िुम्हञालञा संदभञाचासञाठी ्ञाचञा िञा्पर करिञा ्येईल.

	l ््दनुभू् ी वनमा्यण करण्ये - इिरञांचये अनुभि आ्पण 
आ्पलये मञानून समजून घयेिलये िर त्ञामुळये इिरञांच्ञा 
चुकीच्ञा िञागण्ञाचञा आ्पल्ञालञा ्होणञारञा त्ञास आवण 
त्ञाचञा ्येणञारञा रञाग बरञाच वन्ंत्णञाि आणिञा ्येिो. 
उदञा्हरणञा्थचा िुम्ही  वबल भरण्ञासञाठी रञांगयेि उभये आ्हञाि. 
कोणीिरी मध्येच घुसिो आवण त्ञाचये वबल भरण्ञाचञा 
प्र्तन करिो अिञाियेळी आ्पल्ञालञा त्ञाचञा खू्प रञाग 
्येिो. मञात् आ्पण ्पण जर कञा िो िसये कञा िञागि असञािञा 
्ञाचञा आ्पल्ञा मञागील अनुभिञािरून विचञार करिो 
ियेव्हञा आठििये की आिडिञा वसनयेमञा सुटू न्ये म्हणून 
आ्पण्ही मञागये असयेच केलये ्होिये िर त्ञाचये िञागणये ्ञा 
्पररनस्थिीि कसये ्ोग् आ्हये ्हये आ्पल्ञालञा ्पटिये आवण 
आ्पलञा रञाग वन्ंत्णञाि रञा्हिो.

	l करूणा ्दाखिण्ये - प्रत्येक  व्क्ी मनञािील भञािवनक 
संघषञायंचञा सञामनञा करि असिये. िुम्हञालञा त्ञांच्ञािर द्ञा 
दञाखिण्ञाची गरज नञा्ही ्परिंु ्हये समजून घयेिलये ्पञाव्हजये 
की िये्ही मञानि आ्हयेि ि ि त्ञांच्ञाकडून्ही चुकञा ्होऊ 
िकिञाि. त्ञामुळये आ्पण रञागञाची ्पररनस्थिी चञांगल्ञा 
प्रकञारये ्हञािञाळू िकिो. उदञा्हरणञा्थचा आ्पल्ञालञा 
फसिणञाऱ्ञा वमत्ञािी मैत्ी िोडण्ञाचञा वनशच् आ्पण 
करिो ि ्हये आ्पल्ञासञाठी खू्प सिंयेदनिील असिये. ्परंिु 
आ्पल्ञा वमत्ञाविष्ी रञागञालञा अवधक विखट मीठ 
लञािून आ्पलये मैत्ीचये नञािये आणखी खरञाब करण्ञाची 
आिश्किञा नञा्ही. िुम्ही कोणत्ञा प्रकञारचये ििचान स्हन 
करण्ञास ि्ञार आ्हञाि ि कोणिये नञा्ही ्ञाबञाबि 
आ्पल्ञा सीमञारयेषञा ठरिञा. बञाकीच्ञांनञा्ही त्ञाचं्ञा 

पुनरमूल्ांकनाच्ा पा्ऱ्ा.

	l कोणञािर आरो्प करण्ञा्पूिगी िुमच्ञा भञािनञांची त्ञांच्ञा 
्पररणञामञांची िुम्हीच जबञाबदञारी घयेणये.

  िुम्ही िुमच्ञा भञािनञा ि ििचानञाची नयेट ओळख करून 
घयेि असल्ञानये ्ञा टपप्ञािर िुम्हञालञा रञाग वन्ंत्णञासञाठी 
उतिम बळ वमळिये. िुम्ही िुमच्ञा भञािनञा आवण रञागञाची 
जबञाबदञारी घयेि आ्हञाि ्ञाचञा अ्थचा असञा नव्हये की िुम्ही 
इिरञांच्ञा भञािनञा रञाखण्ञासञाठी वकंिञा सििःची 
(असलयेली/नसलयेली) चूक मञान् करि आ्हञाि. िुम्ही 
फक् िुमच्ञा विचञारञांची वदिञा बदलि आ्हञाि. 
ज्ञामध्ये िुमच्ञा नयेमक्ञा कोणत्ञा गरजञा अ्पूणचा 
रञाव्हल्ञामुळये िुमचञा संिञा्प िञाढलञा् ्हये िोधि आ्हञाि. 
उदञा्हरणञा्थचा जर िुमच्ञा जीिलग वमत्ञानये िुमच्ञािी 
खोटये बोलून िुम्हञालञा फसिलये िर िुमचञा वमत् िुमच्ञािी 
असये कञा िञागलञा, िये ्ोग् की अ्ोग् ्ञाचञा विचञार न 

भािवनक ्ापमापी

मञाझ्ञा सिंञा्पञाचञा विसफोट ्होऊन िो
वन्ंत्णञाबञा्हयेर गयेलञा आ्हये१०

९

८

७

६

५

४

३

२

१

मञाझ्ञा सिंञा्पञाचञा विसफोट ्होि आ्हये

मञाझञा रञाग िञाढि आ्हये

मञाझं डोकं िञा्पि आ्हये

मलञा असिस्थ बैचयेन िञाटि आ्हये

्हये कठीण असलये िरी मी स्ंम रञाखलञा आ्हये

मी ठीक आ्हये

मी स्ंमी ि अविचल आ्हये

मी िञांि आवण समञाधञानी आ्हये

मलञा खू्प छञान िञाटि आ्हये
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मनञाप्रमञाणये जीिनञाचञा प्रिञास करू द्ञा ि त्ञांनञा सििःचये 
्प्ञाचा् वनिडून द्ञा.

	l		िास््ििा्दी ् पासणी करा - आ्पण ज्ञा ्पररनस्थिीिून 
जञाि आ्होि त्ञाच्ञा िञासिविकियेचञा आढञािञा घयेिल्ञास 
आ्पल्ञा रञागञािर नजर ठयेिण्ञासञाठी अवधक चञांगल्ञा 
नस्थिीि असञाल. कञा् घडलये असयेल ्ञा ्पररनस्थिीचञा 
३६० अंिञािून विचञार केलञा िर त्ञािून आ्पल्ञालञा 
सं्पूणचा ्पररनस्थिीचये आकलन ्होिये. िसयेच त्ञांचये ्पररणञाम 
लक्ञाि ्येिञाि. वनणचा् घयेण्ञा्ूपिगी आ्पण सुरुिञािीलञा 
अवधक मञाव्हिी प्रञाप्त केली िर त्ञा आधञारञािर ्ोग् 
वनणचा् घयेिञा ्येिो वकंिञा ककृिी करिञा ्येिये.

िुमच्ञा सञाठी कञा्ही प्रशन विचञारलये आ्हयेि

 १) ्ञा घटनयेनंिर विचञार करञा की अजून्ही िुमच्ञासञाठी वमत् 
वििकञाच म्हत्िञाचञा आ्हये कञा ? 

 २)  जये घडलये त्ञाि िुमचञा रञाग खरच ्ोग् ्होिञा कञा ? 
सिचासञामञान् व्क्ी ्ञा ्पररनस्थिीि अिीच िञागली 
असिये कञा?

 ३) िुमच्ञा वजिलग वमत्ञानये िुमची फसिणूक कञा केली 
वकंिञा िुमच्ञािी खोटये कञा बोललञा? ियेव्हञा कञा् 
्पररनस्थिी ्होिी ? िुमची्ही ्ञाि कञा्ही चुकीची भूवमकञा 
्होिी कञा? 

 ४) ्ही ्पररनस्थिी सुधञारिञा ्येईल कञा ्ञाि चञांगलञा बदल 
आ्पल्ञालञा करिञा ्येईल कञा?

 ५) अिञा रञागञामध्ये आ्पलञा बहुमूल् ियेळ ि श्म खचचा करणये 
आिश्क िञाटिये कञा?

 ३.  प्रव्सा्द  - आ्पलञा रञाग बदलण्ञाची प्रयेरणञा म्हणून 
िञा्परञा ्हञा रञाग आ्पल्ञालञा कञा्हीिरी सञंागि असिो. 
रञागञाची ऊजञाचा सकञारञातमक प्रविसञाद दयेण्ञासञाठी िञा्परञा. 
्हीच ियेळ आ्हये जयेव्हञा िुम्ही समोरच्ञा व्क्ीिी 
बोलण्ञाचञा ि संघषचा सोडविण्ञाचञा ि प्र्तन केलञा 
्पञाव्हजये. 

	अ) ्ञासंदभञाचाि कुटुंबञािील एखञाद्ञा विशिञासू व्क्ीिी, 
ज्येष्ठ भञािंडञांिी वकंिञा वमत्ञांिी बोलणये अ्थिञा चचञाचा 
करणये ्पररनस्थिी ्हञािञाळण्ञासञाठी उ्प्ुक् ठरू िकिये. 

्ञािून समस्ञा सोडविण्ञासञाठी निञा दृष्टीकोण सञा्पडू 
िकिो.

	अा)समोरच्ा व्क्तींसोब् बो्ा - ्ञासञाठी  लक् 
दयेण्ञाची गरज आ्हये. ज्ञाच्ञाविष्ी रञाग आ्हये त्ञा 
व्क्ीिी बोलिञानञा िुम्ही नये्हमी िञांि नम्र ि आदर्ुक् 
िञागलये ्पञाव्हजये. सिंञा्पञासञाठी कञारणीभिू घटनयेविष्ी 
समोरच्ञािी बोलिञानञा चये्हऱ्ञािर ्ोग् ्हञािभञाि असलये 
्पञाव्हजये.

 इ) सवरि् श्रिण - िुम्ही आ्पल्ञा गरजञा  ि दृनष्टकोन 
व्क् करण्ञा अगोदर इिरञांनञा त्ञांचये मि व्क् 
करण्ञासञाठी संधी दयेणये आिश्क आ्हये. सवक्र् श्ोिञा 
बनून आ्पण इिरञांिी अवधक चञांगलये संिञाद सञाधिो ि 
समस्ञा प्रभञािी्पणये सोडिू िकिो.

	ई) बो्ण्ा् ठामपणा - िुम्ही िुमच्ञा भञािनञा 
उिञािीळ्पणये व्क् करिञाि   ियेव्हञा दुसरी व्क्ी्ही 
िसयेच करिये. सिंञादञासञाठी ्ोग् ्पद्धिीचञा ि ्ोग् 
दृनष्टकोनञाचञा अिलंब केल्ञास सकञारञातमक संिञाद 
घडिो ि त्ञाचये अ्थचा्पूणचा ि समञाधञानकञारक ्पररणञाम 
वमळिञाि.

	उ) ्ुमचा राि वपंिऱ्ा् ब्ंद करा - िुमचञा रञाग 
िञाढण्ञा्पञासून सििःचञा बचञाि करञा. जयेव्हञा आ्पणञास 
रञाग ्येिो ियेव्हञा दुसऱ्ञा व्क्ीस दुखञािण्ञाची इचछञा 
िीव्र असिये. दुसऱ्ञाचञा रञाग भडकेल असये िञागण्ञा्पयेक्ञा 
आ्पलये कञाम करण्ञास प्रञाधञान् द्ञा. समोरची व्क्ी 
िञांि ्होई्प्यंि विलञा बोलू द्ञा. लक्ञाि ठयेिञा िुम्ही 
रञागिू नकञा ि दुसऱ्ञाचञा अनञादर ्होईल असये िञागू नकञा 
कञारण असये केल्ञानये त्ञा व्क्ीचञा िुमच्ञाविष्ी चञा 
रञाग भविष््ञाि ्पुन्हञा ्पुन्हञा वदसून ्येईल  दुसऱ्ञा व्क्ीनये 
िुमच्ञािी कसये िञागञािये ्ञाविष्ी स्पष्ट सीमञा वननशचि 
करणये आिश्क आ्हये. 

	 राि व्िस्थापन ्हये एक कौिल् आ्हये, जये सरञािञानये 
आतमसञाि करिञा ्येिये. रञाग ्ञा भञािनयेिर वन्ंत्ण ठयेििञा आलये 
्ञाबद्दल आ्पल्ञालञा अवभमञान, किृचातिञाची जञाणीि ्होईल 
आवण आ्पलये ध्ये् सञाध् करण्ञासञाठी ि आ्पलये सिपन 
अकञांक्ञा ्पूणचा करण्ञासञाठी आ्पल्ञालञा बळ वमळयेल. लक्ञाि 
ठयेिञा ्हये कौिल् सरञािञािून आतमसञाि करिञा ्येिये.
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 l	भञािनञा
	l	सिञा्ति चयेिञासंस्थञा
 l	मध्ििगी चयेिञासंस्थञा
 l	स्हञानुभञािी ि ्परञास्हञानुभञािी 

चयेिञासंस्थञा

 l	भञािवनक गैरििचान
 l	भञािवनक सुदृढिञा
 l	रञाग

 l	भञािनञा जीिनञाच्ञा अविभञाज् भञाग आ्हयेि. त्ञा 
आ्पल्ञा जीिनञालञा अ्थचा्ूपणचािञा दयेिञाि. आ्पण 
कसये िञागिो, बोलिो ्ञामञागये त्ञांची भूवमकञा 
म्हतति्पूणचा असिये. दैनवंदन जीिनञालञा आ्पण 
अनुभिि असलयेल्ञा भञािनञा, आ्पल्ञा सि्ी 
आवण िृतिींिर प्रभञाि टञाकिञाि. विविष्ट वक्र्ञा 
करण्ञासञाठी आ्पणञांस भञाग ्पञाडिञाि. िसयेच 
आ्पल्ञा ल्हञान मोठ्ञा वनणचा्ञािर्ही प्रभञाि 
टञाकिञाि.

	l	त्ञामुळये आ्पल्ञा भञािनञांची ओळख ि व्िस्थञा्पन 
करणये म्हणजयेच भञािवनक बुद् वधमतिञा ्हये म्हततिञाचये 
कौिल् आ्हये. ्हये कौिल्  प्रत्येकञानये आतमसञाि 
केलये िर आ्पलये जीिन अवधक सञा्थचाक अ्थचा्पूणचा ि 
समृधद ्होईल.

	l		मूलभिू भञािनञांमुळये आ्पली विचञार प्रवक्र्ञा 
विकवसि ्हञायेिये. भञािनञा आ्पल्ञा िञाढीसञाठी 
जगण्ञासञाठी ि जीिनञािील आव्हञानञांचञा समञानञा 
करण्ञासञाठी मदि करिञाि. भञािनञांचये व्िस्थञा्पन 
करण्ञाची क्मिञा ्हञा भञािवनक बुद् वधमतियेचञा 

म्हततिञाचञा घटक आ्हये. भञािनञांचये वन्मन ि 
इिरञांच्ञा भञािनञांनञा ्ोग् प्रविसञाद ्हये भञािनञा 
व्िस्थञा्पनञाचये म्हततिञाचये ्ैपलू आ्हयेि.

	l		भञािवनक गैरििचान ्हये िञारीररक गैरििचानञा्पयेक्ञा 
अवधक नुकसञानकञारक आ्हये. ्ञामुळये व्किीचञा 
सि आदर उद् धिसि ्होऊ िकिो ि व्किीमध्ये 
सििःकडये ि िञासििञाकडये बघण्ञाचञा दृष्टीकोन 
संि्ञास्पद बनिो. म्हणून ्ञा समस्येलञा 
ओळखिञा ्येणये, जञागिृ ्होणये ि त्ञािून बञा्हयेर 
्पडण्ञाचये मञागचा िोधणये ख्ूप आिश्क आ्हये.

	l	भञािवनक सुदृढियेस ्पोषक िंत्ञांचञा अिलंब 
केल्ञानये सुख, समञाधञान ि प्रसन्निञा िृतिी 
िञाढिये. अिञा ककृिी टञाळञा ज्ञामुळये कंटञाळञा, 
िैफल्, दुःख, वचंिञा वनमञाचाण ्होिञाि.

	l		रञाग ्हञा भञािनञा भडकिणञारञा ि बऱ्ञा िञाईट 
प्रविवक्र्ञा वनमञाचाण करणञारञा प्रभञाििञाली घटक 
आ्हये. रञागञाची प्रमुख उगमस्थञानये समजून घयेणये ि 
रञाग व्िस्थञा्पनञाची ्ोग् िंत्ये िञा्परणये ्ञावदञारये 
व्किी आ्पलञा ्ोग् विकञास सञाधू िकिो.

l विल्म ि्येम्स : विल्म जयेमस ्हये अमयेररकन 
ितिियेतिये ि मञानसिञासत्ज् ्होिये. 
मञानसिञासत्ञाच्ञा क्येत्ञामध्ये त्ञांचये मोठये 
्ोगदञान म्हणजये त्ञांचञा कञा्चािञादञाचञा 
वसद्धञांि ्हो्. ्ञा वसद्धञांिञाद्ञारये त्ञांनी 

व्क्ीची अंिगचाि नस्थिी आवण व्क्ीची 
बञाह्य ििचान ्ञांि कञा्चाकञारणभञाि असिो ्हये 
स्पष्ट केलये. त्ञांनञा अमयेररकन मञानसिञासत्ञाचये 
जनक म्हणून्ही ओळखलये जञािये. 

सारांश

महततिपणू्य संज्ा

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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l का््य ् ॅंि :  कञालचा जॉजचा लटँग ्हये डॅवनि िैद् 
्होिये. त्ञांनी न्ूरोलॉजी, मञानसो्पचञार आवण 
मञानसिञासत् ्ञा क्येत्ञांि म्हत्ि्पूणचा ्ोगदञान 
वदलये. त्ञांनी भञािनञांिी संबंवधि म्हत्िञाचञा 
वसद्धञांि मञांडलञा ि त्ञाद्ञारये असये स्पष्ट 
केलये की, भञािनञा ्ञा उद्दी्पकञांनञा वदलयेल्ञा 
प्रविवक्र्ञांमुळये प्रभञाविि ्होिञाि. कञालञांिरञानये 
त्ञाचंञा ्हञा वसद्धञांि विल्म जयेमस ्ञांच्ञा 
वसद्धञानिञांिी जोडलञा गयेलञा ि त्ञांचञा 
वसद्धञांि जयेमस लटँग वसद्धञांि म्हणून 
ओळखलञा जञाऊ लञागलञा. 

l िॉलटर बी कॅनन : िॉलटर बॅ्डफोडचा कॅनन ्हये 
अमयेररकन िैद् ्होिये. त्ञानंी भञािनयेच्ञा 
संदभञाचाि ्पळञा वकंिञा लढञा ्ही संज्ञा स्पष्ट 
केली.

l वफ्ीप बाड्य : वफली्प बञाडचा ्हञा िॉलटर बी 
कॅनन ्ञांचञा विद्ञा्थगी ्होिञा. १९२७ मध्ये 
त्ञा दोघञांनी भञािनञाविष्क वसद्धञांि 
मञांडलञा. ्हञा वसद्धञांि ्थॅलयेवमक वसद्धञांि 
म्हणून ओळखलञा जञािो.  ्ञा वसद्धञांिञानुसञार 
िञारीररक उतियेजनञा ि बोधञातमक अनुभि 
एकञाच ियेळी वनमञाचाण ्होिञाि. त्ञांचञा ्हञा 
वसद्धञांि भञािनयेचञा कॅनन – बञाडचा वसद्धञांि 
म्हणून ओळखलञा जञाऊ लञागलञा. 

l स्टॅन्ी शकॅ्टर : सटनॅली िॅकटर ्हये अमयेररकन 
सञामञावजक मञानसिञासत्ज् त्ञांच्ञा भञािनयेच्ञा 
नद्घटक वसद्धञांिञासञाठी ओळखलये 
जञािञाि. जयेरोम वसंगर आवण सटॅनली िॅकटर 
्ञांनी ििचानञाच्ञा सञामञावजक ि िञारीररक 
वनधञाचारक घटकञांिर सखोल सिंोधन केलये. 
त्ञांनी स्पष्ट केलयेल्ञा भञािनयेच्ञा नद्घटक 
वसद्धञांिञानुसञार भञािनञानुभिञाि िञारीररक ि 
बोधवनक असये दोन्ही घटक म्हत्ि्पूणचा 
असिञाि. 

l पॉ् अक्कमन: ्पॉल अक्कमन ्हये अमयेररकन 
मञानसिञासत्ज् ्होिये. त्ञांनी मञानिी भञािनञांिर 
सखोल सिंोधन केलये. त्ञांनी केलयेल्ञा 
संिोधनञािून असये स्पष्ट ्होिये की मञानिञाच्ञा 
स्हञा मूलभिू भञािनञा असिञाि ि ्ञा मूलभूि 
भञािनञा सिचा संसककृिींिील लोकञांि 
आढळिञाि. 

l रॉबट्य प्ुटवचक : रॉबटचा पु्टवचक ्हये 
अमयेररकन मञानसिञासत्ज् ्होिये. त्ञांनी आठ 
मूलभिू भञािनञा स्पष्ट केल्ञा आवण भञािनञांचये 
चक्र ि्ञार केलये. ्हये भञािनञांचये चक्र आठ 
भञािनञांमधील वमश्ण आवण ्परस्पर विरोधी 
भञािनञा स्पष्ट करिये. 

प्र.१. कंसा्ी् ्ोग् प्ा्य् वनिडून विधान्ये पूण्य करा.

 १.   म्हणजये िञारीररक उतियेजनञा, अविभञाचािञातमक 
ििचान, विचञार ्ञा सिञायंचये सं्ोजन ्हो्.

   (प्रविसञाद, प्रविवक्र्ञा, भञािनञा)

 २.  जयेमस -लटँगच्ञा मिये प्र्थम   वनमञाचाण ्होिये ि 
नंिर आ्पण भञािनञा अनुभििो.

   (िञारीररक उतियेजनञा, भञािनञा, विचञार)

 ३.  भञािनञा ्ञा इिरञांिर वन्ंत्ण ठयेिण्ञासञाठी    
म्हणून िञा्परल्ञा जञािञाि.

   (िञासत्, मञागचा, संधी)

 ४.   जयेव्हञा िुम्ही दुसऱ्ञा व्किीस िुमचये िोषण करण्ञास  
्परिञानगी दयेिञाि ियेव्हञा िुम्ही  बळी असिञाि.

   (भञािवनक, िञारीररक, सञामञावजक)

 ५.  व्ञा्ञामञामुळये िरीरञाि  सत्ञाि िञाढून उतसञा्ह 
िञाढिो.

   (इंडोमञाॅवफ्कन, ्थञा्रॉवकसन, इनसुवलन)

प्र.२. विसंि् शब्द ओळखून त्ामािी् कारण स्पष्ट करा.

  १. प्रिंसञा, विरसकञार, वसिककृिी, विशिञास

  २. लञा्थ मञारणये, दुलचावक्ि करणये, ढकलणये, ओरडणये

स्िाध्ा्



62

  ३. पुनर्थमूलयराकंन, बोलणे, प्रशतसराद, िी्ीलीकरण

  ४. धयरान, सरामराशजक कराय्थ, स्रानुभूती, छंदरांची   
जोपरासनरा

प्र.३. जोड्रा लरावरा.

   अ   ब

  १. सुख  अ) मूलभूत भरावनरा

  २. परॉल अक्कमने  आ) लढरा वरा पळरा प्रशतशरियरा  

  ३. रराग  इ) सकराररातमक भरावनरा

  ४. भीती  ई) उदरासीनतरा

  ५. दुःख  उ) शि्ीलीकरण

  ६. रराग वयवस्रापन ऊ) तराण वयवस्रापन

प्र.४.खरालील सवधराने चूक की बरोबर ते िरामंगरा.

  १. भरावशनक सुदृढतेचे स्ज शनरीक्षण करतरा येत नरा्ी.

  २. सकराररातमक भरावनरा वयशक्तमधये  उतसरा् शनमरा्थण 
करतरात.

  ३. सवतःचयरा श्तराचरा शवचरार करणे अपरराधीपणराचे वराटले 
पराश्जे.

  ४. रराग ्ी नकराररातमक मूलभूत भरावनरा आ्े.

प्र.५. खरालील प्रशनरामंची उततर े३५ ते ४० शब्रामंत सलहरा.
  १. चे् ऱयरावरील प्रशतसराद गृ्ीतक सपष्ट कररा.
  २. वयक्ती सरामराशजक उपके्षचेरा (बश्ष्करार) सरामरान केव्रा 

करते?
  ३. ररागराची अभराशषक सूचके उदरा्रणरास्ीत सपष्ट कररा.
  ४. भरावशनक सुदृढतेचे घटक सपष्ट कररा.

प्र.६. तुलनरात्क फरक सपष्ट कररा.
  १. सुख -दुःख
  २. जेम्सलँग शसद् धरंात - कॅनन बराड्थ शसद् धरांत
प्र.७. ५० ते ६० शब्रात सटपरा सलहरा.
  १. भरावशनक गैरवत्थनराचे धोकरादराय सूचके (लराल शनिराण)
  २. पु्टशचकचरा भरावनरांचरा आरराखडरा
  ३. रराग

  ४. भरावनरा वयवस्रापन

  ५. भरावशनक सुदृढतेचे फरायदे

प्र.८. खरालील प्रशनरामंची ५० ते ६० शब्रामंत उततरे सलहरा.

  १. रराग वयवस्रापनराचयरा शवशवध दृष्टीकोन वरापरून तुम््ी 
अनुभवलेली केस सटडी सपष्ट कररा.

  २. ररागरामधये मेंदू कसे कराय्थ करतो?

  ३. शमत्राने केलेलयरा भरावशनक गैरवत्थनरालरा तोंड देणयरासराठी 
व तयरातून सुटकरा करणयरासराठी तमु््ी कोणते मराग्थ 
वरापरले?

प्र.९. खराली ्शचासवलेल्रा पररसस्तीचे सवशलेषण कररा.

  अ)आपलयरालरा कराय भरावशनक अनुभव आले ते शल्रा.

  आ) तयरा पररशस्तीलरा आपण कसे तोंड शदले ते सपष्ट 
कररा.

  १. आशिषवर तयराचे बरॉस ररागरावले. घरी आलयरावर तयराने 
ररागरातच आपलयरा मुलरालरा चरापट मरारली. तुम््ी 
आशिषचे शमत् आ्रात व यरा ररागराचे सरा्ीदरार आ्रात.

  २. तुमचयरा शमत्रालरा तराप आलरा तेव्रा तयराचयरा अभयरासराचयरा 
नोट ्स पणू्थ करणयरास तमु््ी तयरालरा मदत केली पंरतु बररा 
झरालयरावर तयराने तमु््रालरा कोणतरा्ी प्रशतसराद शदलरा 
नरा्ी शकंवरा कृतज्तरा दराखशवली नरा्ी.

  ३.  तुम््ी अनुष्कराचे चरांगले शमत्/मशैत्ण आ्रात, पंरतु शतने 
आयोशजत केलेेले नववष्थ सवरागतराचयरा पराटमीमधये शतने 
तमु््रांलरा बोलवले नरा्ी.

  ४. तुमचरा वराढशदवस ्ोतरा तयरा शदविी तुम््ी सकराळी 
झोपेतून उठलयराबरोबर पराश्ले की तुमचयरा आजूबराजूलरा 
संुदर भेटवसतूचंरा गरराडरा पडलेलरा आ्े.

  ५.  तुमचरा करॉलेजचरा शदवस खूप धरावपळीचरा गेलरा जेव्रा 
तमु््ी ्कून घरी आलरात तेव्रा घररालरा कुलूप ्ोते. 
तमु््ी तुमची चरावी नयरायलरा शवसरलरा ्ोतरात व 
परालकरांनी ते कुठे गेले आ्ेत यराशवषयी कोणतरा्ी 
शनरोप शदलेलरा नव्तरा.

  ६.  तुम््ी तुमचयरा मशैत्णीसराठी एकरा शदविी सरप्रराईज 
योजनरा केलेली आ्े. परंतु ती म््णराली की, तीलरा रस 
नरा्ी तीलरा दुसरी करामे आ्ेत.
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प्रकरण ६ - मानवसक विकृ्ी

६.१.  प्रस््ािना 
६.२   मानवसक विकृ्तींच्ये स्िरुप  
६.३   मानवसक विकृ्तींच्ये वनकष 
६.४   मानवसक सुदृढ्ा 
६ .५  मानवसक विकृ्तींच्ये ििगीकरण 
६.६   प्रमुख मानवसक विकृ्ी  
   ६.६.१  वचं्ा विकृ्ी 

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

   ६.६.२  अिसा्/द्खन्न्ा विकृ् ी 
   ६.६.३  द्विधृिी् विकृ्ी
   ६.६.४  आघा् आवण वचं्ा विकृ् ी
   ६.६.५ अम्ी प्ाथ्य व्सनासक्ी
   ६.६.६  विन्नमनस्क्ा/मनोवि्््ा 
६.७   मानवसक विकृ् तींच्ये संके् वचनह ि   
   उपचारव्शा 

(१)  मञानवसक विकञारञांचये सिरू्प समजून घयेणये ि त्ञांचये मूल्मञा्पन करणये. 
(२)  मञानवसक विकञारञांचये वनकष सञारञांविि ि संकवलि करणये. 
(३) मञानवसक सुदृढिञा ्ही संकल्पनञा जरॉन ट्ॅनव्हस ्ञांनी वदलयेल्ञा आजञार्पण आवण वनरोगी्पण प्रञारु्पञाद्ञारये  

समजून घयेणये ि त्ञाचञा ि्पिीलिञार अभ्ञास करणये.
(४) मञानवसक विकञारञांचये िगगीकरण करणये ि डी.एस.एम. प्रणञालीनुसञार त्ञांची लक्णये समजून घयेणये. 
(५) मञानवसक विकञार ओळखण्ञासञाठी ि त्ञांिर उ्पचञार करण्ञासञाठी मञानवसक विकञारञांची लक्णये  

समजून घयेणये. 

६.१  प्रस््ािना

विद्ञा्थगी वमत्ञांनो, आ्पण इ्तिञा अकरञािी मध्ये 
अ्पसञामञान् ििचानञाबद्दल विकलो आ्होि. अ्पसञामञान् ििचान 
वकंिञा विकृि ििचान कञा् आ्हये ्हये दयेखील समजून घयेण्ञाचञा 
प्र्तन केलञा आ्हये. ्ञा सिचा गोष्टींचञा सञारञांि म्हणजये विकृि 
ििचानञाचये ििचान विचलन, िै्नक्क िञाणिणञाि आवण सदोष 
प्रविवक्र्ञा ्हये म्हत्िञाचये वनकष मञानलये जञािञाि. ्हये आ्पण 
खञालील वदलयेल्ञा उदञा्हरणञांच्ञा सञा्हञाय्ञानये आ्पण समजून 
घयेण्ञाचञा प्र्तन करू्ञाि.

कृ्ी  १

  विकृिीचये विविध वनकष ि आ्पल्ञा समजूिीच्ञा 

आधञारये आ्पण ्ञा्पैकी कोणत्ञा व्क्ींनञा सञामञान् 
ि अ्पसञामञान् व्क्ी समजिञाि?

   १. ्हयेमंि त्ञाच्ञा सिचा म्हतिञाच्ञा स्पधञाचा ्परीक्ञांसञाठी 
त्ञाचञा लकी वनळ्ञा रंगञाचञा िटचा िञा्परिो.

  २. सीमञालञा स्हज्पणये झो्प ्येिच नञा्ही.

  ३. रञाकिे वमत्ञांिी िञाद घञालिञांनञा आ्पण ्हरि आ्होि 
असये िञाटल्ञास िो वभंिीिर मुठी आ्पटिो वकंिञा 
उिञा फेकिो.

  ४. रीनञा नये्हमी घञाबरलयेली असिये. ्परिंु कोणत्ञा विविष्ट 
गोष्टीची विलञा भीिी िञाटिये िये िी सञांगू िकि नञा्ही.
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आ्पल्ञा्पैकी बहुियेकञांनञा िरील उदञा्हरणञांि िणचान 
केलयेल्ञा ििचानञां्पैकी कोणिये ििचान सञामञान् मञानलये जञाऊ िकिये 
ि कोणिये अ्पसञामञान् मञानलये जञाऊ िकिये ्ञाचये स्पष्ट्पणये 
िगगीकरण करणये अिघड आ्हये. असये कञा? ्हये ्ञा्पुढील भञागञाि 
समजून घयेऊ्ञा.

६.२ मानवसक विकृ्ीच्ये स्िरूप 

सञाधञारण्पणये आ्पल्ञा असये लक्ञाि ्येिये की सञामञान् 
आवण अ्पसञामञान् ििचान ्ञाि वनणचा् घयेणये कठीण आ्हये. 
मञानवसक आरोग्ञाच्ञा सञाित् (Continue model) 
प्रञारु्पञानुसञार कोणिये ििचान सञामञान् ि कोणिये ििचान अ्पसञामञान् 
्ञाि अिी कोणिी्ही स्पष्ट सीमञा रयेषञा आढळि नञा्ही. कञारण 
आजञार्पण आवण वनरोगी्पणञा ्ञा दोन वभन्न श्येण्ञा असून 
एकञाच अखंड श्येणीिील दोन ध्ुि आ्हयेि. ज्ञािील दोन 
समी्प वबंदू एकमयेकञां्पञासून स्पष्ट्पणये वभन्न नञा्हीि. व्क्ी 
एखञाद्ञा विविष्ट ियेळी आरोग्ञाच्ञा विविष्ट वबंदूिर असू 
िकिो. आवण जयेव्हञा त्ञाची ्पररनस्थिी सुधञारिये वकंिञा 
वबघडि चञाललयेली असिये. ियेव्हञा त्ञाचये त्ञा श्येणी िरील स्थञान 
बदलि जञािये. ्हये चञांगल्ञा प्रकञारये समजून घयेण्ञासञाठी ्पुढील 
आककृिीिील चञार अिस्थञाच्ञा सञाह्यञानये समजून    घयेऊ्ञा. 

अिस्थञा १         अिस्थञा २ अिस्थञा ३             अिस्थञा ४
्पूणचा्पणये सिस्थ          मध्म सिस्थ        मध्म आजञारी            ्पूणचा्पणये आजञारी

आकृ्ी रि.६.१ मानवसक आरोग्ाच्ये सा्त् प्रारुप

 अिस्था १  ः ्ञा व्क्ी सकञारञातमक विचञार करून 
चञंागलये कञा्चा करीि असिञाि. िये िञांि ि समञाधञानी असिञाि, 
त्ञाचंये ििचान प्रयेरणञादञा्ी ि ऊजञाचािञान असिये िसयेच िञारीररक 
ि मञानवसक दृष्ट्ञा सक्म ि वनरोगी असिञाि. कञाळजी 
करण्ञासञारखये कञा्ही्ही नसिये. िये जीिनञाि सिंुष्ट असिञाि 
अिञा व्क्ी ्ञाि ्येिञाि. 

 अिस्था २  : ्ञा अिस्थयेि व्क्ी िटस्थ ्परंिु 
प्रवक्र्ञाविल असिञाि. िर कधीकधी िञाण वनमञाचाण करणञाऱ्ञा 
घटकञांचञा  ्पररणञाम म्हणून वचंिञाग्रसि ि उदञास वदसून ्येिञाि. 
िञाणिणञािञाचञा ्पररणञाम त्ञा व्क्ीच्ञा कञा्ञाचािर ्होिो. िये 
सििःिर िंकञा घयेिञाि त्ञांनञा लिकर ्थकिञा जञाणििो ि 
त्ञाचंञा उतसञा्ह कमी ्होिो. अिञा प्रकञारचये अनुभि कदञावचि 

आ्पल्ञालञा दयेखील आलये असिील. उदञा्हरणञा्थचा ्परीक्येलञा 
जञािञानञा मुलञाखिीच्ञा ियेळी असये अनुभि बऱ्ञाचदञा ्येिञाि. 
्परंिु अिञा ्पररनस्थिीि व्क्ी जर अवधक िञासिििञादी 
बनली आवण ्पररनस्थिीचञा आ्हये िसञा सिीकञार केलञा. िसयेच 
आ्पल्ञा क्मिञा ि म्ञाचादञा लक्ञाि घयेिल्ञा िर वनमञाचाण झञालयेलञा 
िञाणिणञाि कमी करण्ञास मदि वमळू िकिये. ्ञाचबरोबर 
सकस आ्हञार, वनरोगी जीिनिैलीचञा अिलंब केल्ञास ्पुरयेिी 
झो्प ि विश्ञांिी घयेिल्ञास अवधकञावधक सञामञावजक कञा्ञाचाि 
स्हभञाग घयेिल्ञास व्क्ीलञा वनरोगी आ्ुष्् जगण्ञास मदि 
वमळू िकिये. 

 अिस्था ३  : ज्ञा व्क्ीमध्ये कञा्ही प्रमञाणञाि मञानवसक 
वबघञाड ि आजञार्पणची लक्णये वदसिञाि अिञा व्क्ी 
्ञाि ्येिञाि. अिञा व्क्ींनञा दुःख, भीिी, उदञासीनिञा, 
असिस्थिञा ि वचडवचडये्पणञा ्ञा भञािनञांचञा अनुभि ्येिो. 
अिञा व्क्ीमध्ये निनिीन आव्हञानये ्पयेलण्ञाची प्रयेरणञा नसिये. 
कधीकधी त्ञांनञा उदञावसनिञा जञाणििये, रोजचये दैनंवदन कञामये 
करिञानञा्ही त्ञांनञा ्थकिञा जञाणििो.इिरञांिी  त्ञांचये संबंध 
सलोख्ञाचये रञा्हि नञा्हीि. त्ञाचञा ्पररणञाम म्हणून अिञा 
व्क्ी मद््पञान, अंमली ्पदञा्थञायंच्ञा सयेिनञाकडये िळिञाि. 
जरी अिञा व्क्ींमध्ये मञानवसक आजञारञाची स्पष्ट लक्णये 
वदसि असली िरी अिञा व्क्ी सञामञान््पणये आ्पलये कञा्चा 
्ोग्ररत्ञा करू िकिञाि. अिी कञा्वे करणये्ही त्ञालञा खू्प 
अिघड जञािये. अिञा ्पररनस्थिीि त्ञाच्ञाि बदल करिञा ्येणये 
िक् आ्हये. ्ञा व्क्ीच्ञा िणञािञाचये मुळ कञारण प्र्तन्ूपिचाक 
िोधून कञाढल्ञास िसयेच कुटुंब, वमत्, ्ञांच्ञाकडून भञािवनक 
्पञावठंबञा वमळञाल्ञास ्ञा व्क्ी आजञारञािी लढू िकिञाि. 

 अिस्था ४  : ज्ञा व्क्ींमध्ये िीव्र प्रमञाणञाि मञानवसक 
विककृिीचये लक्णये आढळिञाि अश्ञा व्क्ी ्ञाि ्येिञाि. 
्ञा व्क्ींमध्ये मोठ्ञा प्रमञाणञाि िञाण िणञाि वनमञाचाण ्होिो. 
त्ञांच्ञा मञानवसक, भञािवनक ि सञामञावजक ििचानञािर वि्परीि 
्परीणञाम झञालयेलञा असिो. अश्ञा व्क्ींनञा मञानसो्पचञार 
िजज्ञाकडून उ्पचञारञाची गरज भञासिये.

६.३ मानवसक विकृ् ीच्ये वनकष :
दैनंवदन जीिन जगि असिञानञा एखञादी व्क्ी 

्पररनस्थिीनुसञार एकञा अिस्थयेिून दुसऱ्ञा अिस्थयेि जञाि 
असिये. अिञा ्पररनस्थिीि एखञादी व्क्ी कोणत्ञा मञानवसक 
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आजञारञानये ग्रसि आ्हये वकंिञा नञा्ही ्हये आ्पण कसये ठरू िकिो. 
असञा वनणचा् घयेण्ञासञाठी मञानवसक सिञासथ् क्येत्ञािील िज् 
व्क्ींनी मञानवसक आजञारञाचये िगगीकरण ि वनदञान करण्ञाचञा 
प्र्तन केलञा आ्हये. त्ञासञाठी डीएसएम (DSM) ि आ्सीडी 
(ICD) ्ञा प्रणञालीचञा िञा्पर केलञा जञािो. सध्ञा मञानवसक 
विककृिीच्ञा वनदञानञासञाठी डीएसएम ५ (DSM ५) नुसञार 
्पुढील ्पञाच वनकष िञा्परलये जञािञाि.

 १) वचवकतसा््ीन ्क्षण्ये –  जयेव्हञा एखञाद्ञा व्क्ीि 
आरोग्ञाच्ञा िक्रञारी वकंिञा लक्णये आढळिञाि ियेव्हञा िो 
आजञारी आ्हये असये आ्पण म्हणिो. त्ञाप्रमञाणये मञानवसक 
विकञारञंामध्ये एखञाद्ञा व्क्ीि उदभिणञाऱ्ञा ििचान 
विकञार वकंिञा मञानवसक विककृिीिी वनगवडि लक्णये 
आढळिञाि. अिी लक्णये एखञाद्ञा ठरञाविक विककृिीिी 
संबंवधि असिञाि. अिञा लक्णञांच्ञा एकवत्ि सम्ूहञालञा 
वसंडट्ोम (syndrome) असये म्हणिञाि. मनोवचवकतसक 
्ञा लक्णञंानुसञार मञानवसक विककृिीचये वनदञान करून 
त्ञािर उ्पचञार करिञाि. ्ञा प्रकरणञाि विककृिींच्ञा 
लक्णञांची आ्पण चचञाचा करणञार आ्होि. 

 २)  मनस््ाप ि अक्षम्ा - कोणत्ञा्ही मञानवसक 
विककृिीचये वनदञान करण्ञासञाठी व्क्ीमध्ये िीव्र िञाण 
ि अक्मिञा ्ही लक्णये असणये आिश्क असिये. 
आ्पण िञाण ि अक्मिञा ्ञा संदभञाचाि इ्तिञा ११ िी 
मध्ये मञाव्हिी घयेिली आ्हये. िञाण िणञाि ्ञाचञा अ्थचा 
मञानवसक त्ञास असञा ्होिो. ्ञाि भ्, अ्पुणचािञा, 
असिस्थिञा, वचडवचडये्पणञा ्ञा नकञारञातमक  भञािनञांचञा 
समञाियेि ्होिो. ्ञामञागये िञाण ्हये कञारण असू िकिये िसयेच 
व्क्ीि वनमञाचाण ्होणञारी अक्मियेचये कञारण िञाणिणञाि 
असू िकिये. अक्मिञा ्ञाचञा अ्थचा व्क्ीलञा िै्नक्क, 
सञामञावजक ि व्ञािसञाव्क क्येत्ञाि अनुरू्प  भुवमकञा ि 
किचाव् ्ोग् ररिीनये ्पञार ्पञाडण्ञाची क्मिञा नसणये. 

 ३)  का्ा्यतमक वबघाड - जेंव्हञा व्क्ीमध्ये अिी लक्णये 
वदसून ्येिञाि की जये घटक व्क्ीची मञानवसक, जैविक 
ि विकञासञातमक कञा्चाक्मियेमध्ये असम्थचािञा वनमञाचाण 
करिञाि  ियेव्हञा व्क्ीि मञानवसक रोगञाचये वनदञान केलये 
जञािये. उदञा. समरण अक्मिञा, अध््न अक्मिञा ि 
अिधञान करेंवद्रि करण्ञाि असम्थचािञा वनमञाचाण ्होिये.

 ४) ्ीव्र ्ाणकांना व्द्ी िाणारी सि्यसामान् अप्येवक्ष् 
प्रव्रिी्ा मानवसक विकृ् ीच्ये ्क्षण मान््ये िा् 
नाही - एखञाद्ञा वप्र् व्क्ीचञा अचञानक मृत्ु 
झञाल्ञास वनमञाचाण ्होणञारी िीव्र दुःखञाची जञाणीि मञानवसक 
विककृिीचये लक्ण मञानलये जञाऊ िकि नञा्ही. त्ञाचप्रमञाणये 
ियेगियेगळ्ञा सञांसककृिीक, सञामञावजक सिरञािर सिीकञार 
केलये गयेलयेलये ििचान मनोविककृिीचये लक्ण मञानलये जञाि 
नञा्ही. उदञा. ियेगियेगळ्ञा संसककृिीिील धञावमचाक विधीमुळये 
अनुभिञालञा ्येणञारी सि-संमो्हन वकंिञा िंद्री/सपु्तञािस्थञा 
मनोविककृिीचये लक्ण मञानलये जञाि नञा्ही.

 ५)  सामाविक ि सासं्कृव्क विचव्् ि््यन ह्ये 
मनोविकृ् ीच्ये  वनकष मान््ये िा् नाही - सञामञावजक 
ि सञांसककृिीक विचलीि ििचान ि सञामञावजक संघषञाचातमक 
ििचान मनोविककृि ििचानञाचये वनकष मञानलये जञाऊ िकि 
नञा्ही. जसये समलैवगंकिञा ्ही कञा्ही समञाजञाि मञानवसक 
विककृि ििचान समजलये जञािये. ्पण वड.एस.एम. ५ नुसञार 
समलवैगंकिञा ्ही मञानवसक विककृिी समजली जञाि नञा्ही.

्थोडक्ञाि, मानवसक विकृ्ी म्हणि्ये व्क्ीच्ा 
आरोग्ाची द्स्थ्ी, वचवकतसा््ीन ्क्षण्ये ज्ामध््ये 
भािना, विचार ि ि््यन ्ांमधी् एकत्री्पण्ये वबघाड 
वनमा्यण हो्ो. विविध मञानवसक विककृिींचञा अभ्ञास 
करण्ञा्पूिगी आ्पण कञा्ही म्हत्िञाच्ञा संकल्पनञा आवण 
आरोग्ञािी संबंधीि घटकञांचञा अभ्ञास करू्ञा.

६.४ मानवसक सुदृढ्ा -
खञाली वदलयेल्ञा दोन उदञा्हरणञांचञा अभ्ञास करञा आवण 

कोण आ्पल्ञा आ्ुष््ञाि अवधक सिस्थ आ्हये िये ठरिञा. 
लक्ञाि ठयेिञा ्ञा दोन्ही उदञा्हरणञाि िणचान केलयेली व्क्ी 
मञानवसक विकञारञांनी ग्रसि नञा्ही.
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कृ्ी  २

 १) करण ्ञा १८ िषगी् विद्ञाथ्ञाचालञा नञामञांवकि 
इंवजवनअरींग म्हञाविद्ञाल्ञाि प्रियेि वमळञालञा. कञा्ही 
आठिड्ञानंिर त्ञालञा इवंजनअररंग विक्ण वनरस ि 
कवठण िञाटू लञागलये. त्ञाच्ञा मिये, इवंजनअररंगचये 
विक्ण वनरू्प्ोगी ि ियेळयेचञा अ्पव्् करणञारये 
आ्हये. त्ञामुळये िो िगञाचाि अन्ुपनस्थि रञाहुन वदिसभर 
कॅम्पसमध्ये वफरू लञागलञा. आ्पलये आ्ुष्् िञा्ञा 
गयेलये आ्हये असये त्ञालञा िञाटू लञागलये.

 २) प्रवमलञा १८ िषञायंची आ्हये. विच्ञा िडीलञांचये नुकियेच 
वनधन झञालये. िी कुटुंबञाि सिञायंि मोठी आ्हये. अश्ञा 
्पररनस्थिीमध्ये िीलञा ि िीच्ञा आईलञा आव्थचाक 
संकंटञाचञा सञामनञा करञािञा लञागणञार ्ञाची वचंिञा ्होिी, 
म्हणून प्रवमलञानये वदिसञा नोकरी करून रञात्िञाळयेि 
प्रियेि घयेिलञा. िी बऱ्ञाचदञा खू्प ्थकलयेली ि 
िञाणञामध्ये असञा्ची. ्परिंू प्रवमलञालञा आिञा ्होिी 
की, लिकरच ्पररनस्थिी बदलयेल. िीचये एक सिपन 
्होिये की एक वदिस आ्पण अिी संस्थञा स्थञा्पन करू 
जी्थये सिचा गरजू विद्ञाथ्ञायंनञा उच्च विक्णञासञाठी 
आव्थचाक मदि करयेल. 

  आ्पण ्पुन्हञा खञालील दोन उदञा्हरणञंाचञा अभ्ञास करू 
्ञा. दोन्ही उदञा्हरणञांमध्ये मञानवसकदृष्ट्ञा आजञारी व्क्ींची 
मञाव्हिी आ्हये. ्ञा्पैकी िुम्हञालञा कोणिी व्क्ी अवधक 
आरोग्दञा्ी िञाटिये िये ठरिञा ि कञा िये सञांगञा.

कृ्ी  ३

 ३) सिंोषलञा मञादक ्पदञा्थञाचाचये व्सन आ्हये. त्ञालञा 
त्ञाची ्ुपरये्पुर जञाणीि आ्हये की डट्गसच्ञा सि्ीमुळये 
त्ञाचये िञारीररक, सञामञावजक ि आव्थचाक दृष्ट्ञा ख्ुप 
नुकसञान झञालये आ्हये. आिञा त्ञालञा मञादक ्पदञा्थचा 
सयेिनञाची सि् सोडिञा्ची आ्हये. त्ञासञाठी त्ञानये 
अनयेक प्र्तन करून्ही िो अ्प्िी ठरलञा आ्हये. 
्परंिू त्ञालञा खञात्ी आ्हये की, त्ञानये सिि उ्पचञार 
घयेिल्ञास िो ्पुन्हञा सञामञान्, वनरोगी ि समञाधञानी 
जीिन जगू िकेल आवण आ्पल्ञा कुटूंबञाच्ञा गरजञा 
भञागिू िकेल.

 ४) ललीिञाच्ञा ्पञालकञांचये आ्पसञाि सिि भञांडणये 
्होिञाि. िीच्ञा िडीलञांनञा मद््पञानञाची सि् असून 
कुटूंबञािील प्रत्येकञालञा िये मञार्हञाण करिञाि. त्ञामुळये 
ललीिञा अत्ंि दुःखी असून िी आ्पल्ञा अभ्ञासञािर 
लक् करेंद्रीि करू िकि नञा्ही. िीनये इिरञांिी संिञाद 
सञाधणये बंद केल्ञामुळये िीलञा एकटये्पणञा जञाणििो. 
आ्पलञा कोणञालञा्ही उ्प्ोग नञा्ही असये िीलञा सिि 
िञाटिये. िीलञा आ्पलये भविष्् अंधकञारम् ि उदञास 
िञाटिये. िुलञा भविष््ञाि कञा् करञा्चये आ्हये? असये 
विचञारलये असिञा, मञाझ्ञा आ्ुष््ञाि कोणिये्ही ध्ये् 
नञा्ही असये िी सञांगिये. िीलञा ख्ुप ्थकिञा जञाणििो ि 
िी आ्ुष््ञालञा कंटञाळली आ्हये.

्पव्हल्ञा दोन उदञा्हरणञाि आ्पल्ञा ्हये लक्ञाि ्येईल 
की, प्रवमलञालञा अनयेक अडचणी असून्ही िी करणच्ञा 
िुलनयेि जञासि आरोग्दञा्ी आ्हये. ्परिंु करण ्हञा चञांगल्ञा 
्पररनस्थिीि असून्ही त्ञालञा समस्ञा दयेखील कमी आ्हयेि. 
िसयेच उरलयेल्ञा दोन उदञा्हरणञाि सिंोष ि ललीिञा ्हये दोन्ही 
मञानवसक आजञारञांनी ग्रसि आ्हयेि. आ्पल्ञा असये लक्ञाि 
्येिये की संिोष लवलिञा्पयेक्ञा अवधक सिस्थ आ्हये. ्ञाचये 
कञारण मञानवसक सुदृढिञा असणये म्हणजये िी व्क्ी मञानवसक 
आजञारञा्पञासुन मुक् असयेलच असञा नञा्ही. मग मञानवसक 
सुदृढियेचञा कञा्ही लक्णये आ्पण ओळखू िकिो कञा? एकञा 
बञाजूलञा करण ि ललीिञा आ्हयेि ि दुसऱ्ञा बञाजूलञा प्रवमलञा ि 
संिोष आ्हयेि. ्ञांच्ञाि मुख् फरक कञा् आ्हये? मञानवसक 
सुदृढिञा म्हणजये कञा्? ्ञाचञा आ्पण अभ्ञास करू ्ञा. 

िािव्क आरोग् संघटन्येच्ा म््ये, “ज्ा व्क्तींना 
स्ि्ःच्ा क्षम्ा, पात्र्ा ्क्षा् ््ये्ा्, ि्ये िीिना्ी् 
सामान् ्ाण्णािा्ा ्ोंड ्द्येिू शक्ा् ि त्ा क्षम्ांचा 
उप्ोि करून उत्म समािोप्ोिी का ््य करून ्ोि्दान 
्द्येण्ास सक्षम ठर्ा् त्ा्ा मानवसक सुदृढ्ा अस्ये 
म्हण्ा्.”

िरील उदञा्हरणञामधील क्र.२ मध्ये उदञा्हरणञाि आ्पल्ञा 
लक्ञाि ्येिये की जीिनञाि अनंि अडचणी असून्ही प्रवमलञा 
त्ञांनञा िरण जञाि नञा्ही. िी अिञा िणञािञातमक ्परीनस्थिीिून 
बञा्हयेर ्पडण्ञासञाठी कठोर ्परीश्म घयेि आ्हये. सििःच्ञा 
क्मिञांचञा ्ुपरये्पुर उ्प्ोग करून वनमञाचाण झञालयेल्ञा िणञािञातमक 
्पररनस्थिीि वकिी्ही मञानवसक त्ञास ्होि असलञा िरी िी 
धै्ञाचानये सञामोरये जञािये. िसयेच भविष््ञाि अिञा गरजू विद्ञाथ्ञायंनञा 
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मदि करण्ञाचये सिपन डोळ्ञासमोर ठयेिून समञाजञालञा ्ोगदञान 
दयेण्ञाचञा प्र्तन करिये.

उदञा्हरण ३ मध्ये संिोषलञा मञानवसक आजञार असलञा 
िरी िो त्ञा आजञार्पणञािी संघचाष करीि आ्हये आवण त्ञा 
आजञारञा्पञासून सििःलञा बरये करण्ञाचञा प्र्तन करीि आ्हये. 
संिोष सििःलञा सञामञान् व्क्ी म्हणून विकवसि करण्ञाचञा 
प्र्तन करीि आ्हये की जये त्ञाच्ञा कुटुंबञाच्ञा कल्ञाणञासञाठी 
उ्प्ोगी ठरयेल. 

्ञा उलट उदञा्हरण क्र. १ मध्ये आ्पल्ञालञा असये 
लक्ञाि आलये असयेल की करणलञा एक नञामञांवकि इंवजवन्रींग 
म्हञाविद्ञाल्ञाि ्िसिीररत्ञा प्रियेि वमळञालञा असून्ही िो 
सििःलञा ि आ्पल्ञा किूचातिञालञा वनरू्प्ोगी मञानिो. िो 
आ्पल्ञा क्मिञांचञा ्ुपरये्पूर उ्प्ोग करि नञा्ही ि आ्पल्ञा 
जीिनञाि कोणिये्ही ध्ये् ठयेिि नञा्ही.

त्ञाचप्रमञाणये उदञा्हरण क्र.४ मध्ये आ्पल्ञालञा असये 
लक्ञाि ्येईल की, ललीिञालञा जीिनञाि वनमञाचाण झञालयेल्ञा 
प्रविकुल ्पररनस्थिीमुळये एकटये्पणञा जञाणििो. विलञा आ्पल्ञा 
जीिनञाि कोणिये्ही ध्ये् ि भविष्् नञा्ही असये िञाटिये. िी ख्ुप 
्थकलयेली आ्हये ि आ्पल्ञा सििःच्ञा क्मिञांचञा िञा्पर ्पुणचा्पणये 
करण्ञास असम्थचा ठरली आ्हये.

िरील उदञा्हरणञािरून आ्पण मञानवसक  सुदृढियेच्ञा 
म्हति्पूणचा बञाबी ओळखू िकिो त्ञा ्ुपढीलप्रमञाणये.

 १) भािवनक घटक - ्ञाि वनरोगी्पणञा, आनंद ि 
समञाधञानञाची भञािनञा इ. घटक ्येिञाि. 

 २)  मानसशास्त्री् घटक - ्ञाि उच्च सिञावभमञान, उच्च 
आतमविशिञास, आतमिञासिविकीकरणञाची क्मिञा, 
्ोग् वनणचा् क्मिञा, समञाजञािील एखञाद्ञा व्क्ीच्ञा 
गरजञा भञागविण्ञाची क्मिञा ि ्पररनस्थिी बदलण्ञाची 
क्मिञा आवण समञाजञालञा ्ोगदञान दयेण्ञाची प्रिृतिी इ. 
घटक ्येिञाि.

 ३)  िीिन ्तिज्ान - ्ञाि जीिनञाि ध्ये् ि उनद्दष्ट 
असणये ि जीिनञाची स्पष्ट वदिञा असणये इ. घटक ्येिञाि.

  ्थोडक्ञाि मञानवसक  सुदृढिञा म्हणजये “उत्पञादकिञा, 
वक्र्ञाविलिञा, इिरञांिी ्िसिी संबंध प्रस्थञाव्पि करणये, 
िञाणिणञािञालञा सञामोरये जञाणये, सििःि बदल करणये, 
्पररनस्थिीिी जूळिून घयेण्ञाची क्मिञा इ.मञानवसक कञा्चा 
्िसिी्पणये ्पुणचा करणये ्हो्”.

प्रत्येक व्क्ीमध्ये चञांगलये मञानवसक सुदृढिञा िये कमी 
मञानवसक  सुदृढिञा अिी व्ञाप्ती असिये. त्ञाचप्रमञाणये चञांगलये 
मञानवसक वनरोगी्पणञा िये मञानवसक रोगी्पणञा (आजञार्पण) 
अिी दयेखील व्ञाप्ती असिये. एकञा टोकञालञा उतिम मञानवसक  
सुदृढिञा असलयेलये व्क्ी आढळिञाि िर दुसऱ्ञा टोकञालञा 
कमी मञानवसक  सुदृढिञा असलयेल्ञा व्क्ी आढळिञाि. 
िसयेच कञा्हीसये प्रमञाण एकञा टोकञालञा वनरोगी्पणञा असल्ञालञा 
व्क्ी ि दुसऱ्ञा टोकञालञा रोगी (आजञार्पण) असलयेल्ञा 
व्क्ीबञाबि जञाणििये. ्हये सविसिर समजण्ञासञाठी खञालील 
आककृिीचञा अभ्ञास करू जये जॉन टट्व्हीस ्ञांनी १९७२ मध्ये 
वदलयेल्ञा मञानवसक सुदृढिञा ि वनरोगी्पणञाच्ञा वनरंिर प्ररू्पञािर 
आधञारीि आ्हये.  

आकृ ी् रि.६.२ मानवसक सदुृढ ा् ि वनरोिीपणाच्ये वनरं्र प्रारुप
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वरीि आकृतीत आडवी रेषा (A) ही आजारपणाची निरंतर 
प्रमाण दश्ववते, तर उभी रेषा (B) मािनसक सुदृढता प्रमाण 
दश्ववते. त्ामुळे आपल्ािा वरीि आकृतीत चार भाग 
नदसिू ्ेतात. 
 १) पदहल्या भयाियात असणाऱ्ा व्क्ींिा क्रोणताही 

मािनसक आजार िसत्रो. ्ा व्क्ी जीविात आिेल्ा  
अडी अडचणींिा आतमनवशवासािे साम्रोरे जातात 
जीविात आिंद अिुभवतात. महणूि ही एक आदश्व 
अवस्थिा आहे.

 २)  िुसऱ्या भयाियात असणाऱ्ा व्क्तींिा क्रोणताही 
मािनसक आजार नदसत िाही परंतु ्ा व्क्ींिा 
व्क्ीगत समस््ा असतात व त्ांिा जीविात दुःख 
अिुभवा्िा नमळेत. ्ा व्क्ींच्ा जीविात क्रोणतेही 
ध्े् िसते.

 ३)  दतसऱ्या भयाियात असणाऱ्ा व्क्ींिा मािनसक नवकृती 
झािेिी असेत. परंतु मािनसक नवकृती असिुही त्ाची 
मािनसक सुदृढता चांगिी असते. पररणामी अश्ा 
व्क्ींमध्े आतमसनमाि व आशावाद चांगिा नदसुि 
्ेत्रो.

 ४)  चौथ्या भयाियात असणाऱ्ा व्क्ींिा मािनसक नवकृती 
व आजारपण ्ा द्रोनही समस््ा आढळतात. त्ाचवेळी 
त्ांिा ताणतणावाचा अिुभव ्ेत्रो. त्ांच्ा जीविात 
क्रोणतेही ध्े् िसते. अशा व्क्ीमत्वात 
नवस्कळीतपणा नदसूि ्ेत्रो ेत क्रोणतेही का््व करण्ाची 
असमथि्व असतात.

कृती  ४

वरीि आकृती व मानहतीचे निरीक्षण करूि ििीता, 
करण, प्रनमिा व संत्रोष त्ांच्ा िक्षणािुसार 
क्रोणक्रोणत्ा भागात समानवष् ह्रोतीि ्ाची मानहती 
निहा.

आपिे शारीररक आर्रोग् जसे सदा सव्वकाळ सारखेच 
राहीि असे िाही तर त्ात अिेक चढउतार ह्रोत असतात. 
तसेच आपल्ा मािनसक आर्रोग्ात देखीि चढ उतार नदसूि 
्ेतात जेवहा आपल्ािा क्रोणताही शारीररक आजार ह्रोत्रो 
ेतवहा आपण तातकाळ उपचार घेऊि बरे ह्रोण्ाचा प्र्ति 
करत्रो. त्ाचप्रमाणे जेवहा एखादी व्क्ी मािनसक दृष््ा 
आजारी पडते तेवहा एखाद्ा मािस्रोपचारतज्ञाची मदत घेऊि 
आपिे मािनसक आर्रोग् पुनहा सुिारु शकतात. 

६.५ मयािदसक दवकृतीचे विगीकरण 

व्क्ीमध्े निमा्वण झािेिे आजार शारीररक नकंवा 

मािानसक असू शकतात. क्रोणत्ाही आजाराचे वगथीकरण 
करणे आवश्क असते. कारण आजारांवरीि उपचार हे 
आजारांच्ा कारणांवर अविंबूि असतात. आजाराच्ा  
््रोग् निदाि व उपचारासाठी  झािेिा आजार क्रोणत्ा 
प्रकारचा व क्रोणत्ा शे्णीतीि आहे हे माहीत असणे 
आवश्क आहे. उदा. एखाद्ा व्क्ीिा मिेरर्ाचा 
जंतुसंसग्वमुळे ताप ्ेत असेि  नकंवा टा्फाईड मुळे ताप ्ेत 
असेि तर ्ा द्रोघांवर किेे जाणारे उपचार वेगवेगळे असतात  
महणूि नवकारांची वगथीकरण करणे अत्ंत आवश्क असते. 
त्ाचप्रमाणे नवनवि मािसशास्ती् नवकृतीची कारणे, 
शास्तज्ञािी मािसशास्तातीि नवनवि नसधिांतद्ारे व 
दृशष्क्रोिावदारे स्पष् केिी आहेत. ्ासाठी अनिक संश्रोिि 
चािू आहे. अनिकडचे अपसामान् वत्विाच्ा निकषांचा 
अभ्ास किेा. नतथिे असे आढळिू आिे की, त्ात 
इटीओिॉजी नकंवा कारक घटकाचा संदभ्व िाही. तर हे 
वगथीकरण मुख् िक्षणे व नसंड््रोमच्ा समुचच्ावर अविबूि 
आहे. महणूि नवकृतींचे वगथीकरण बदित रहाते तरीही 
वगथीकरण अनिकानिक वैज्ञानिक बिवण्ाचा प्र्ति केिा 
गेिा आहे. मािनसक नवकाराचे अिेक प्रकार असिू मािनसक 
नवकारांचे वगथीकरण करण्ासाठी द्रोि प्रमुख प्रणािींचा 
अविंब किेा जात्रो. त्ा पुढीि प्रमाणे

 १)  दवकृतीची दिियाियात्मक आदण संख्याियासत्री् मयादहती 
पुद्सतकया (डीएसएम) – नवकृतीची निदाि व त्ािुसार 
समप्वक उपचारासाठी  अमेररकि सा्क्रोिॉनजकि 
अस्रोनसएशि ्ांिी निदािातमक आनण संख्ाशास्ती् 
मानहती पशुस्तका सव्वप्रथिम १९५२ मध्े नवकनसत केिी 
त्ािा DSM I असे महणतात. ्ाद्ारे मािनसक 
नवकारांचे वगथीकरण करण्ात आिे. ही प्रणािी 
वैद्की् आर्रोग् व्ावसान्कांकडिू निदािाचे 
एकसारखेपणा सुनिशशचत करण्ासाठी वापरिी जाते. 
्ात वेळ्रोवेळी सुिारणा करण्ात आिी व DSM ची 
सिुारीत आवृत्ा त्ार करण्ात आल्ा. सध्ा 
मािनसक आजारांचे  वगथीकरण करण्ासाठी डीएसएम 
५ नह सिुाररत आवृतती २०१३ पासूि वापरिी जाते. 
्ामध्े आहे ्ात २२ श्ेणी आहेत. व प्रत्ेक शे्णीत 
काही उपशे्ण्ा आहेत.

 २) रोियाची आंतररयाष्ट्ी् विगीकरण प्णयाली (आ्सीडी) 
- जागनतक आर्रोग् संघटिेिे  (WHO) सव्व 
प्रकारच्ा र्रोगांची आनण आर्रोग्ाच्ा समस््ांचे 
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िगगीकरण करण्ञासञाठी एक प्रणञाली विकवसि केली. 
विलञाच रोगञांचये आंिररञाष्टट्ी् िगगीकरण प्रणञाली  
(आ्सीडी) असये म्हणिञाि. त्ञामध्ये मञानवसक 
विककृिीसञाठीचञा एक विभञाग आ्हये. अलीकडयेच ICD 
प्रणञालीची  अकरञािी आिृतिी २०१९ मध्ये सञादर केली 
गयेली आ्हये. त्ञानुसञार मञानवसक विकञारञांच्ञा  व्ञा्पक 
१९ श्येणी आ्हयेि. ज्ञाचञा बहुियेक भञाग डी एस एम ५ 
प्रणञाली सञारखञाच आ्हये. ्ञा सिञायंचञा अभ्ञास करणये एकञा 
प्रकरणञामध्ये िक् नञा्ही म्हणून म्हततिञाच्ञा विककृिीचञा 
अभ्ञास करू.

६.६ प्रमुख मानवसक विकृ्ी 

६.६.१ वचं्ा विकृ्ी 

एके वदििी ्हयेमञा कञार चञालिि ऑफीसमधून घरी 
चञालली ्होिी. अचञानक विलञा विच्ञा हृद्ञाचये ठोके 
िञाढल्ञा सञारखये जञाणिलये. विलञा दरदरून घञाम आलञा, 
विलञा धञा्प्ही लञागली. िी इिकी घञाबरली की, िीनये 
गञाडी चटकन बञाजूलञा नयेऊन ्थञांबिली ि कञार मधून 
बञा्हयेर ्पडली. असञा त्ञास िीलञा गञाडी चञालििञानञा बरयेच 
वदिस जञाणिलञा ि िो िञाढिच गयेलञा. ्ञामुळये िी गदगीिुन 
कञार चञालिण्ञास घञाबरु लञागली.  गदगीिून गञाडी 
चञालििञानञंा जीि जञािो की कञा् असये िीलञा िञाटू 
लञागलये. ्पररणञामी िीनये कञार चञालिणये बंद केलये. एिढयेच 
नञा्ही िर कञालञंािरञानये िीनये घरञािून बञा्हयेर ्पडण्ञाचये सुद् धञा 
्थञांबविलये. विलञा रडञाियेसये िञाटञा्लञा लञागलये. ्ञािरून 
विच्ञा लक्णञंाचये वनदञान वचंिञा विककृिी असये केलये गयेलये.

वचंियेलञा इग्रजीि अ ॅकझञा्टी Anxiety असये म्हणिञाि. ्हञा 
िबद अ ॅकझञा्टस Anxietas ्ञा लॅटी् िबदञा्पञासून आलञा 
आ्हये.  ्ञाचञा अ्थचा असिस्थ वकंिञा त्सि मन असञा ्होिो.

व्ाख्ा : 
  दैनंवदन जीिनञाि कोणिये्ही स्पष्ट कञारण नसिञांनञा वनमञाचाण 
्होणञाऱ्ञा ि दैनंवदन कञा्ञाचाि वबघञाड वनमञाचाण करणञारी ि 
दीघचाकञाळ वटकून रञा्हणञारी वचंिञा म्हणजये वचंिञा विककृिी असये 
्हो्.
  वचंिञा विककृिीचये बरयेच उ्पप्रकञार ्पडिञाि. ्परंिु त्ञािील 
्पुढील दोन प्रमुख प्रकञारञांची मञा्हीिी घयेऊ.
अ)  सामान् वचं्ा विकृ् ी ( Generalized Anxiety  
  Disorder) -
  दैनंवदन जीिनञाि वचंियेचञा अनुभि आ्पण प्रत्येकञानये 
घयेिलयेलञा असिो. जसये ्परीक्येची वचंिञा, सभयेमध्ये बोलण्ञाची 
वभिी, मुलञाखिीची वभिी इ. दैनवंदन जीिनञािील जबञाबदञाऱ्ञा 
ि कठीण प्रसंगञानञा सञामोरये जञाण्ञासञाठी सौम् वचंिञा असणये 
आिश्क असिये. सौम् वचंियेमुळये व्क्ी त्ञा ्परीनस्थिीचञा 
वन्ोजनबदध् ्पद् ्धिीनये सञामनञा करु िकिये. ्परिंू व्क्ीच्ञा 
वठकञाणी अविरीक् वचंिञा वनमञाचाण झञाल्ञास त्ञाचञा व्क्ीच्ञा 
कञा्ञाचािर वि्परीि ्परीणञाम ्होिो. व्क्ीि अकञारण वचंिञा ि 
वभिी वनमञाचाण ्होिये, व्क्ी इिरञांनञा टञाळू लञागिये, अिञा व्क्ी 
दैनंवदन जीिनञािील कञा्चा ्पञार ्पञाडण्ञास असम्थचा ठरिञाि.्ञा 
विककृिीचये लक्ण ल्हञान मुलञांमध्ये ४ आठिडये ि वकिोरि्ीन 
मुलये ि त्ञा ्पुढील ि्ञाच्ञा व्क्ीमध्ये ६ मव्हनये वदसून 
आल्ञास वचंिञा विककृिीचये वनदञान केलये जञािये. सििच्ञा 
वचंियेमुळये रुगणञाची मञानवसक क्मिञा कोलमडून ्पडिये. ि 
समस्ञा सोडिण्ञास िी व्क्ी अ्प्िी ठरिये. आ्पण 
अगोदरच ्पञाव्हलये आ्हये की कोणत्ञा्ही विककृिीचये वनदञान 
करण्ञासञाठी कोणिञा्ही एक विविष्ट असञा वनकष उ्प्ोगी 
ठरि नञा्ही म्हणून ्ञासञाठी िजज्ञाचञा सल्ञा घयेणये आिश्क 
आ्हये.

्क्षण्ये : प्रचंड भीिी िञाटणये, हृद्ञाचये ठोके िञाढणये, वचडवचड, 
सञारखी डोकेदुखी, सििची कञाळजी, झो्प न ्येणये, मळमळ 
्होणये, चक्र ्येणये,  ्थकिञा जञाणिणये बयेचैन ्होणये, किञाि्ही 
मन न लञागणये, शिञास अडकल्ञासञारखये ्होणये, डोळ्ञासमोर 
अंधञारी ्येणये इ. लक्णये वदसून ्येिञाि.

कृ्ी  ५

िुमच्ञा वमत्ञािी वकिञा ्पञालकञांिी वचंिञा विककृिी विष्ी 
बोलञा. वचंिञा विककृिीची मञाव्हिी वमळिून िगञाचाि 
आ्पल्ञा वमत्ञासोबि चचञाचा करञा.
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कृती  ६

वेगवेगळया प्रकारचया दुर्भिती रवकृतीची मारिती 
रमळवा.

६.६.२ अवसाद/ खिन्नता ववकृती  

रवनीता ३५ वराभिची मरिला आिे. रतला दोन मुले 
आिेत. ती नोकरी करीत असे. लग्ानंतर सुरुवातीचे 
आयुषय सोडले तर नवऱयाशी रततकेसे जमत नविते. 
छोट्ाशा कारणानेिी तयांची ्ांडण विायची याचा 
परीणाम मिणून कािी वराभिनंतर तीचा घटस्ोट झाला. 
रतला ते अनपेक्ीत िोते परीणामी ती िताश झाली 
रतला खूपच नैराशय आले. ती एकाकी पडत गेली.  
सतत रनराश व रचंताग्रसत राहू लागली. घटस्ोटाबददल 
ती सवत:ला दोर देऊ लागली. मुलांचे रशक्ण व 
आर्भिक समसया यामुळे रतला झोपेची समसया रनमाभिण 
झाली. ती वारंवार आजारीिी पडायला लागली. रतला 
सतत उदास वाटत असे. िी लक्णे अवसाद रवकृताची 
आिेत. 

  एकूण लोकसंखयेत ५ ते ६% लोकांना सौमय असवाद 
खखन्नता असते. एखाद्ा आघातजनय घटकामुळे रकंवा 
बाह्य कारणामुळे वयक्ी जेविा दीघभिकाळ तीव्र दु:खाची 
्ावखस्ती अनु् वते तेविा तयाला अवसाद असे मिणतात. 

रनराशा, रचंता, दु:ख अशा दु:खदायक ्ावना या 
रवकृतीत अनु्वायला येतात. जया रवकृतीत वयक्ीला 
दीघभिकाळ प्रचंड दु:खाची ्ावना व अपराधाची ्ावना यांचा 
अनु्व येतो, यालाच अवसाद रवकृती असे मिणतात.

लक्षणे : नेिमी रनराशा अनु्वणे, कामात उतसाि नसणे, 
वजन कमी िोणे, ्ूक मंदावंणे, रनद्ानाश रकंवा जासत झोप 
येणे, कायम ्कवा जाणवणे, उदारसन रिाणे, एखाद्ा 
गोष्ीबददल प्रमाणाबािेर अपराधीपणा वाटणे, लैंरगक 
अकायभिक्मता, आतमिततेचे रवचार येणे, कशावरच लक् 
केरद्त न िोणे, रनणभिय क्मतेचा अ्ाव इ. लक्णे या 
रवकृतीमधये रदसून येतात. 

ब. भयगंड/दुवभभिती ववकृती -

रननाद मिारवद्ालयात रशकत असतांना 
सिलीला गेला. रत्े उंंच गडावर चढलयानंतर तयाने 
खाली पारिले आरण तयाला कमालीची र्ती वाटली. 
घरी आलयानंतर कािी रदवसानीं तयाचया काकाकडे 
गेला. काका १५ वया मजलयावर रिात िोते. रत्ेिी 
वरुन पिातांना तयाला कमालीची र्ती वाटली नंतरिी 
एक दोनदा असेच झाले. तयाला उंंचावरुन खाली 
पिातांना ्ीती जाणवली तयाला िे लक्ात आले की िी 
सवभिसामानय सवरुपाची र्ती नािी. िी सवभि 
अ ॅक्ो्ोबीयाची लक्ण आिेत.

ग्रीक ्ारेतील ्ोबोस (Phobos) या ‘र्ती 
देवतेचया’नावावरुन ्ोबीया (Phobia) िा शबद प्रचरलत 
झाला आिे. याचा अ्भि दु्भीती असा िोतो. आपण कोणतया 
ना कोणतया गोष्ींना घाबरत असतो. सिसा ्ोड्ाशा 
प्रयतनांनी आपण तयातून बािेर पडतो. परंतू तीच र्ती दैनंरदन 
आयुषयात येऊन समायोजनास समसया रनमाभिण करते तेविा 
वयक्ीत ्यगंड रकंवा र्ती रवकृतीची लक्णे रनमाभिण झाली 
असे मिणतात. उदा. कुत्ा, झुरळ, एकटेपणा, रक्, गदभी, 
रलफट, अंधार, पाणी, उंच जागा इ. गोष्ी बाबत वाटणारी 
्ीती. अशी लक्णे सिा मरिने रकंवा तयापेक्ा जासत काळ 
रदसून आलयास दुर्भिती रवकृतीचे रनदान केले जाते. एखाद्ा 
प्रसंगापासून अतयलप धोका असतांना रकंवा अरजबात धोका 
नसतांना तया वसतूबददल वाटणारी रनषकारण र्ती मिणजे 
्यगंड िोय. दुर्भिती रवकृतीचे अनेक प्रकार रदसून येतात. 
उदा. रवरशष् उरददपक, दुर्भिती रवकृती- (Specific 
Phobia), सामारजक दुर्भिती रवकृती- (Social 
Phobia), अ ॅगोरो्ोबीया (Agoraphobia)
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िञाणञालञा जबञाबदञार ठरि आ्हयेि. िञाणिणञाि जीिनञाि अटळ 
आ्हये. िो मध्म असयेल िर व्क्ीसञाठी िो प्रयेरणञादञा्ी 
उ्प्ोगी ठरिो ्परंिु ्ुदध, गंभीर अ्पघञाि, वप्र् व्क्ीचञा 
मृत्ू, भुक्ंप, ्पुर, घटसफोट, बलञातकञार इ. दुदवेिी घटनञा  ि 
प्रसंगञाचञा व्क्ीच्ञा जीिनञािर दुरोगञामी ्परीणञाम ्होऊन 
िञाण, विककृिी वनमञाचाण ्होिये. िञाण विककृिीचये दोन प्रकञार 
्पडिञाि.

अ) ्ीव्र ्णाि विकृ्ी 

विनयेि ३९ िषञाचाचञा िरुण नोकरी सञांभञाळि आ्पल्ञा 

्पतनी ि दोन मुलञांसोबि र्हञाि ्होिञा. एके रञात्ी घरी 

्परिि असिञांनञा कञा्ही गुंडञानीं त्ञालञा घयेरलये ि मञार्हञाण 

केली, त्ञाच्ञाकडील िसिू, ्ैपसये कञाढून घयेिलये, त्ञालञा 

जीिये मञारण्ञाची धमकी दयेऊ लञागलये. विनयेि त्ञांनञा 

ग्ञाि्ञा करु लञागलञा. त्ञालञा एकञा खञांबञालञा बञांधून 

त्ञांनी िञारीररक ्ञािनञा वदल्ञा ि िये गुंड वनघून गयेलये. 

कसयेिरी सिि:लञा सोडिून विनयेि ्पोवलस सटयेिनमध्ये 

गयेलञा. ि गुन्हञा (केस) नोंदिुन घरी आलञा. ्पुढये त्ञालञा 

िीन वदिसञानंिर घडलयेल्ञा घटनयेबददल सिपन ्पडञा्लञा 

लञागली, भञास व्हञा्लञा लञागलये, भीिी िञाटञा्लञा 

लञागली, त्ञा प्रसंगञाची ्पुन्हञा्पुन्हञा आठिण ्होऊ 

लञागली, त्ञालञा झो्पयेची समस्ञा वनमञाचाण झञाली. 

्परीणञामी नैरञाश् आलये एिढयेच नञा्ही िर कञामञािरील 

लक् कमी झञालये ्पुढये त्ञालञा िीव्र िणञाि विककृिीचये 

वनदञान झञालये. 

स्हञा िषचा ि त्ञा्पयेक्ञा जञासि ि्ञाच्ञा कोणत्ञा्ही 
व्क्ीनये मृत्ु, गंभीर जखमञा, लैगीक छळ, बलञातकञार, 
भुक्ंप, जिळच्ञा नञाियेिञाईकञाचञा अ्पघञािी मृत्ु अिञा 
धोकञादञा्क प्रसंगञांचञा सिि: अनुभि घयेिलञा असयेल वकंिञा 
अिञा धक्ञादञा्क प्रसंगञाचञा िी व्क्ी सञाक्ीदञार असयेल िर 
त्ञा अनुभिञानंिर व्क्ी भ्ग्रसि ्होिये, भञांबञाििये, सुन्न ्होिये. 
असये  आघञािजन् प्रसंग सिपनञाि वकंिञा विचञारञाि िञारंिञार 

६.६.३ ्द् िीध्ुिी् विकृ्ी -

्ञा विककृि द् िीध्ुिी् विककृिी म्हणिञाि. ज्ञा विककृिीच्ञा 

व्क्ींनञा कधीकधी मधूनच दु:खी, कष्टी, वनरञािञा अिी 

अिसञादञाची लक्णये वदसिञाि ि मधूनच भञािनस्थिीि बदल 

्होऊन आनंद ्हषचा उल्हञास अिी उनमञादञाची ल़क्ण वदसिञाि. 

्ञालञाच द् िीध्ुिी् विककृिी असये म्हणिञाि. आलटून ्पञालटून 

त्ञाच व्क्ीमध्ये उनमञाद आवण अिसञादञाची लक्ण वदसून 

्येिञाि.  म्हणून ्ञा विककृिीलञा द ्िीधु्वि् विककृिी वकंिञा उनमञाद 

अिसञाद विककृिी असये म्हणिञाि.

्क्षण्ये : ्ञा व्क्ी अविउतसञा्ही, आनंदी, ि उतियेवजि 

असिञाि ि मधूनच दु:खी, कष्टी, वनरञाि अिञा भञािवस्थिीचञा 

आलटून ्पञालटून अनुभि घयेिञाि. ्ञा व्क्ी अिञासिि विचञार 

करिञाि, आक्रमक ि वचडखोर बनिञाि. अिसञाद ्ञा विककृिीि 

आुिंविक दोष, मेंदुिील नॉरएव्पफ्ञाईन ि वसरोटॉवनन ्ञा 

सपं्रयेरकञाची डो्पोवमन ्पञािळी ि झञालयेलञा वबघञाड ्हये असिञादचये 

ि उनमञादञाचये प्रमुख कञारण मञानलये जञािये.                                       

६.६.४ आघा् आवण ्ाणविष्क विकृ्ी  

एखञाद्ञा व्क्ीची ्पररनस्थिीबरोबर जुळिून घयेण्ञाची 
क्मिञा सं्पिये ियेव्हञा व्क्ीि िञाण वनमञाचाण ्होिो. दैनंवदन 
जीिनञाि गिीमञान आ्ुष्् एकञाकी र्हञाणये, सुसंिञादञाचञा 
अभञािये, िै्वकिक अिकञाि, ियेळयेचञा दबञाि, चंगळिञाद, 
अ्पयेक्ञाभंग, व्सन, आ्ुष््ञािील सििची अवननशचििञा, 
कौटुंवबक समस्ञा, िञाढिी स्पधञाचा इ. गोष्टी व्क्ीच्ञा 
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कृ् ी  ७

िणञाि कमी करण्ञासञाठी ियेगियेगळ्ञाञा ्पदधिी 
अिलंबल्ञा जञािञाि.  िुमच्ञा ्पञाच वमत्ञांिी बोलञा ि ण 
कमी करण्ञासञाठी िये िञा्परि असलयेल्ञा कमीि कमी 
द्हञा ्पद् धिींची ्ञादी बनिञा. त्ञांिील कोणत्ञा 
्पद् धिीि ्ोग् आ्हयेि ि अ्ोग् आ्हयेि ्ञाची गटञाि 
चचञाचा करञा.

६.६.५ अंम्ीप्दाथ्य व्सनासक्ी

मो्हन ्हञा उच्च विक्ण घयेणञारञा २० िषञायंचञा 
विद्ञा्थगी. मो्हन त्ञाच्ञा घरी त्ञाच्ञा ्पञालकञांबरोबर 
आवण मोठी बव्हण ्पञा्ल ्ञांच्ञाबरोबर रञा्हञाि असये. 
मो्हनच्ञा िडीलञांनञा दञारु व्पण्ञाची सि् ्होिी. 
मो्हनलञा सिि त्ञाच्ञा बव्हणीचये कौिुक ्होि आ्हये 
आवण मो्हनकडये सिञायंचये दुलचाक् ्होि आ्हये असये िञाटञा्चये. 
कॉलयेजञाि असिञांनञा एकदञा मो्हन वमत्ञांबरोबर ्पञाटगीलञा 
गयेलञा ि त्ञानये िये्थये ्पव्हल्ञांदञा दञारु प्ञा्ली.  कञालञांिरञानये  
मो्हन िञारंिञार दञारु व्पऊ लञागलञा. त्ञाचये दञारू व्पण्ञाचये 
प्रमञाण इिके प्रमञाण िञाढलये की िो कञामञािर सदु्धञा दञारु 
व्पऊन जञाऊ लञागलञा. दञारूमुळये त्ञाच्ञा कञा्चाक्मियेिर 
वि्परीि ्पररणञाम ्होऊ लञागलञा.  दञारुवििञा् त्ञालञा चैन 
्पडि नसये. िो व्सनञाधीन झञालञा.

प्रञाचीन  कञाळञा्पञासून मञानि विविध िनस्पिी रसञांचञा, 

्पञानञाफुलञांचञा िरीरञाि िकिी वकंिञा उतसञा्ह वनमञाचाण  

करण्ञासञाठी िसयेच दु:ख ि ियेदनञा विसरण्ञासञाठी एक औषध 

म्हणून ि ्ञाच बरोबर निञा, िंद्री, गंुगी ्येण्ञासञाठी उ्प्ोग 

करि असि. ्परिंु आधुवनक कञाळञाि िनस्पिी ्पञानञाफूलञांिर 

प्रवक्र्ञा करुन अ्थिञा ककृवत्मरीत्ञा अंमली ्पदञा्थचा ि्ञार केलये 

जञािञाि. 

व्सनञासक्ी म्हणजये अफू, चरस,  गञांजञा, मद्, 

्हयेरञाइन, कोकेन इ. अमली्पदञा्थचा सयेिनञाची सुरुिञाि केल्ञानंिर 

व्क्ीलञा त्ञाची सि् ्होऊन जञािये. ियेिटी िी व्क्ी 

त्ञाच्ञा ्पुणचा्पणये आ्हञारी जञािये. व्क्ीचये मञादक ्पदञा्थचा सयेिनञाचये 

्येिञाि. किञािच लक् लञागि नञा्ही. झो्पयेची समस्ञा वनमञाचाण 
्होिये, व्क्ी सिि:लञाच दोष दयेिये ि नैरञाश्ञाि जञािून िीव्र 
िणञाि विककृिी वनमञाचाण ्होिये. अिञा व्क्ी वचडखोर, भञािवनक 
दृष्ट्ञा अनस्थर बनिञाि. त्ञा एकञांिञाि र्हञािञाि. इिरञांची मदि 
घयेणये टञाळिञाि. अिञा व्क्ीच्ञा मनञाि नकञारञातमक भञािनञा 
ि्ञार ्होिये. घटनञा घडल्ञाञांिर ३ वदिसञा्प्यंि अिञा गोष्टी 
मनञाि आल्ञास सञामञान् समजल्ञा जञािञाि ्परंिु ३ वदिसञा्पयेक्ञा 
जञासि सिि ४ आठिडये ्प्यंि वटकून रञाव्हल्ञास िीव्र 
िणञािविककृिीचये वनदञान केलये जञािये.

ब) आघा् पशच्ा् ्णाि विकृ्ी 

िुम्ही अगोदरच िीव्र िणञाि विककृिींचञा अभ्ञास केलञा 
आ्हये. जर िणञाि विककृिींची लक्णये एक मव्हन्ञा्पयेक्ञा जञासि 
आढळून आल्ञास  त्ञा व्क्ीलञा आघञाि ्पशच्ञाि िणञाि 
विककृिीचये (PTSD) वनदञान केलये जञािये. िरील उदञा्हरणञािील 
विनयेिलञा िीव्र िणञाि विककृिीची लक्णये एकञा मव्हन्ञा्पयेक्ञा 
जञासि कञाळ सिि अनुभिञा्लञा आल्ञास त्ञालञा आघञाि 
्पशच्ञाि िणञाि विककृिीचये वनदञान केलये जञािये ्ही विककृिी 
झञाल्ञानंिर व्क्ी ्पुढील िीन अिस्थञामधून जञािो.

 १)  धक्ा अिस्था (शॉक स्ट्येि)- ्ञा अिस्थयेि व्क्ी 
आघञािञामुळये असिस्थ झञालयेलञा असिो. त्ञालञा कञा्हीच 
सुचि नञा्ही िी अघञाि अिस्थयेि असिये.

 २)  सुचना अिस्था (सि्येद्स्टब् स्ट्येि)-  ्ञा अिस्थयेि 
व्क्ी आघञािञाच्ञा अिस्थयेिून कसञा बञा्हयेर ्पडयेल ्ञाची 
मञाव्हि इिरञांकडून घयेण्ञाचञा प्र्तन करिो. ्ञा अिस्थयेि 
व्क्ी सिंयेदनिील झञाल्ञामुळये कोणत्ञा्ही व्क्ीनये 
वदलयेल्ञा सुचनञा सिीकञारून ्पररणञामञांचञा विचञार न करिञा 
िञागू िकिो.

 ३)  पुनप्रा्यप्ती अिस्था (ररकवहरी स्ट्येि) - ्ञा अिस्थयेि 
व्क्ी िञाणञाखञाली असलञा िरी त्ञाचये मञानवसक संिुलन 
वनमञाचाण व्हञा्लञा लञागिये. घडलयेल्ञा मञानवसक 
आघञािञािून बञा्हयेर ्पडण्ञाचञा प्र्तन करिो. ्ञा कञाळञाि 
कञा्ही व्क्ींनञा मञानवसक समिोल रञाखिञा ्येि नञा्ही 
्परीणञामी आघञाि ्पशच्ञाि िणञाि विककृिी वनमञाचाण 
(post traumatic stress disorder) ्होिये.
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प्रमाण इतके वाढते की, वयक्ी तयाचया रशवाय राहूच शकत 
नािी. या अवस्ेस अंमली पदा्भि वयसनासक्ी (मादक 
वयसनाधीनता) असे मिणतात. 

या वयक्ी आपले वयसन पणुभि करणयासाठी चोऱया 
करणे, र्क मागणे, उसनवारी करणे इतकेच नािी तर 
एखाद्ाचा खुनिी करणयास मागेपुढे पिात नािीत. मादक 
अंमली पदा्ाभिचे दीघभिकाळ सेवन केलयामुळे शारीररक 
परावलबीतव रनमाभिण िोते आरण जर अमली पदा्ाभिचे सेवन 
अचानक बंद करणयात आले तर अपवेशक /माघार लक्णे 
रनमाभिण िोतात. ते अतयत वेदनादायक असतात. अशा 
वयक्ीचे शारीररक व मानरसक आरोगय धोकयाात येते 
सामारजक व नैरतक आयुषय धोकयात येते. कुटूंबाची ददुभिशा 
िोते, आर्भिक परीखस्ती खालवते, कोणतयािी कामात लक् 
लागत नािी. संपुणभि शरीराचा ्रकाप िोतो. वयक्ीचे 
शरीरावर रनयंत्ण रिात नािी. अतीमद्पानामुळे शारीरीक 
आजार िोऊन मृतयू देखील िोऊ शकतो.  

 लक्षणे - प्रमाणापेक्ा जासत मादक पदा्भि रकंवा मद् सेवन 
करणे, रदवस्र नशेत रिाणे,मद् रपणयाची सतत ईचछा 
िोणे, रमत्ाबरोबरचे आयुषय मद्ामुळे संपणे, शारीररक 
आजार असूनिी मद्पान चालू ठेवणे, नशा येणयासाठी 

मद्ाचे प्रमाण वाढवणे, मद् सोडवणयाचे प्रयतन अयशसवी 

िोणे. इ वयसनारधनतेची लक्णे आिेत.

अलकोिोलीक ॲनॉरनमास िी मद्ाचया 

वयसनाधीन रुगणावर उपचार करणारी एक संस्ा आिे. 

यात दोन गट असतात. परिला गट मद्चे वयसन 

असलेले व दुसरा गट या वयसनापासून मुक् झालेलया 

वयक्ीचा असतो. मद् सोडलयावर आयुषय कसं 

सुधारेल असे दुसरा गट वयसानारधन वयक्ींना सांगतो. 

तसेच तयानंा ्ावनीक आधारिी देतो. जेणे करुन 

वयसनारधन वयक्ीचे मद्ाचे वयसन सोडरवणयास 

मदत िोईल.  

६.६.६ विन्नमनसकता/ मनोववदलता

रॉनी २० वराभिचा तरुण. रशक्ण पुणभि झालयावर तो 
एका ् मभि मधे नोकरीस लागला. काम करीत तो कष्ाळू 
व उतसािी सिकारी मिणून प्ररसद् ध झाला. तरीिी तो 
आपलया सिकाऱयामधये ्ारसा रमसळत नसे. िळूिळू 
कािी रदवसातच रॉनीमधये बदल रदसायला लागला. 
तो कामावर दांड्ा मारायला लागला, घरीसुद ्धा गपप 
रिायला लागला, तयाला रवभ्रम विायला लागले, 
आपला कुणीतरी पाठलाग करीत आिे असिेी तयाला 
वाटायला लागले. तो एकटाच असंबदध बडबड 
करायला लागाला.तयाची उदारसनता वाढायला 
लागली. कुणीतरी आपलयाबददल बोलत आिे, टोमणे 
मारत आिे असे तयाला ्ास विायला लागले, 
आपलयाला कोणीतरी मारुन टाकणयास टपले आिे 
असेिी तयाला जाणवू लागले. रछन्नमनसकता रवकृती 
रुगण मिणून रनदान झाले. 

 १९११ मधये युजेन बललूर (Eugen Bleuler) या 
खसवस मानसशासत्ज्ाने Schizophrenia िा शबद वापरला. 
रछन्नमनसकतेला इंग्रजीत Schizophrenia मिणतात. िा 
शबद Schizein मिणजे दु्ंगलेले व Phren मिणजे मन या 
दोन शबदापासून बनला आिे. याचा अ्भि दु्ंगलेले मन असा 
िोतो. िा रवकार लिान मुलांमधय ेसिसा रदसुन येत नािी तर 
बहुतांशी तरुणपणी रदसून येतो. पुरुरांना िी रवकृती सत्ीयांपेक्ा 
जासत प्रमाणात िोते. ‘‘रछन्नमनसकता मिणजे रवभ्रम, भ्रांती 
आरण ्ारादोर’’ आरण ्ारा, रवचार, ्ावना व वतभिन 
यामधील रवसंगतीनु्व संकीणभि रवकृती िोय. 

अ. विन्नमनसकतेची लक्षणे

  DSM ५ नुसार रछन्नमनसकता रवकृतीत पुढील प्रमाणे 
दोन प्रकारची मितवाची लक्ण पिावयास रमळतात. 

अ) विन्नमनसकतेची धनातमक लक्षणे

सवभिसाधारणपणे सामानय वयक्ीत आढळून न येणारे लक्णांना 
धनातमक लक्णे असे मिणतात. ते पुढीलप्रमाणे -

 १) ववभ्रम - उद् दीपकांचया अनुपरस्तीत तया उद् दीपकाची 
िोणारी जाणीव मिणजे रवभ्रम िोय. यात एखादी गोष् 
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धनञातमक लक्णये एक  मव्हनञा  वकंिञा त्ञाहून अवधक कञाळ 
वदसून आल्ञास  वकंिञा ऋणञातमक लक्णये स्हञा मव्हन्ञां्पयेक्ञा 
जञासि असिील िर त्ञा व्क्ीस वछन्नमनसकिञा विककृिी 
असल्ञाचये वनदञान केलये जञािये.

 कृ्ी  ८

‘अ ब्ुटीफूल मञाईड’  वचत््पट जॉन निॅ ्हञा  गवणि 

िजज् वछन्नमनसकिञा ्ञा  मञानवसक विककृिीनये ्पछञाडलयेलञा 

असिो. िो ्ञािुन कसञा बञा्हयेर ्येिो ि अ्थचािञासत्ञािील 

गयेम ्थयेअरी मधील ्ोगदञानञाबददल कसये नोबल 

्पञारीिोवषक वमळिये ्ञाची ्ञा वचत््पटञाि मञांडणी केली 

आ्हये िो बघञा.

६.७ मानवसक विकृ् ीच्ये संकरे्वचनह्ये ि उपचार व्दशा  

मानवसक विकृ् ीच्ये उपचार

आिञा्प्यंि आ्पण मञानवसक विककृिी्पैकी कञा्ही विककृिी 

समजून घयेण्ञाचञा प्र्तन केलञा आ्हये. ्हये समजल्ञानंिर कञा्ही 

प्रशन अ्परर्हञा्चा्पणये मनञाि ्येिञाि. त्ञािील एक प्रशन असञा 

की, मञानवसक विककृिी प्रञारंवभक अिस्थयेि असिञांनञा आ्पण 

अश्ञा व्क्ींनञा स्हज ओळखू िकणञारये कञा्ही मञागचा वकंिञा 

लक्णये आ्हयेि कञा? की ज्ञा मुळये विककृिी स्हज ओळखिञा 

्येईल? ्ञा प्रशनञाची उतिर ्हो् असये आ्हये! अिी कञा्ही 

संकेि/वचन्हये आ्हयेि की ज्ञांनञा मञावनसक आरोग् क्येत्ञािील 

िज् व्नक् ओळखिञाि ि व्क्ींनञा मदि केली जञािये. त्ञांनञा 

धोक्ञाच्ञा सूचनञा (Red Flag) असये  म्हणिञाि. अिी 

समोर अनसितिञाि नसिञानञा त्ञाचञा अनुभि व्किीस 
्होिो. उदञा. िञांि िञािञािरणञाि कोणीिरी बोलि आ्हये 
असये िञाटणये, िसयेच श्िण भ्रम, गंध भ्रम, स्पिचा भ्रम , 
िरीर अंिगचाि संियेदनञा असये व्क्ीि  वनमञाचाण ्होिञाि. 

 २)  भ्रां्ी – िञासििञाचञा कुठलञा्ही आधञार नसलयेल्ञा अनयेक 
चुकीच्ञा समजुिी ्ञांनञा भ्रञांिी असये म्हणिञाि. ्ञाि 
व्क्ीलञा वकिी्ही ्पुरञािये वदलये िरी िये िी सिीकञारि 
नञा्ही. उदञा. एखञादी व्क्ी मलञा कट करून मञारणञार 
आ्हये असये िञाटणये. 

 ३)  असंघटी् संभाषण- इिरञांिी बोलिञानञा चुकीचये िबद 
िञा्परलये जञािञाि. मधेंच भलत्ञाच मुद ्द्ञािर जञािञाि. 
वनर्थचाक िबदञाचञा िञा्पर केलञा जञािो 

 ४)  विवचत्र ि््यन- वछन्नमनसक व्क्ी ििचान विवचत् ि 
विवक्प्त सिरू्पञाचये असिये. िञासन िञास उभये र्हञाणये, 
विनञाकञारण वकंचञाळणये इकडये विकडये धञािणये. एखञाद्ञािर 
्हल्ञा करणये चञािञा घयेणये, सञािचाजवनक वठकञाणी क्पडये 
कञाढणये इ 

 ५)  विसंि् भािना - ्ञा व्क्ीि भञािवनक वबघञाड 
झञालयेलञा असिो. ्ञांची भञािनञा  ्पररनस्थिीिी जुळि 
नञा्ही विसगिी आढळिये. उदञा. आनंदञाच्ञा प्रसंगञाि ्ञा 
व्क्ी ओरडिञाि िर दुखञाच्ञा प्रसंगञाि ्ञा व्क्ी 
मोठमोठ्ञानये ्हसिञाि.

ब.  विन्नमनस्क्ाची ऋणातमक ्क्षण्ये  

्ञाि ऋणञातमक लक्णञांमुळये रुगणञाची कञा्चाक्मिञा कमी 
्होिये ्पररणञामी जीिनञािील गुणितियेचञा ऱ्हञास ्होिो, ि  कञा्चा  
्पञािळी खञालञाििये.  सञामञान्ि: वछन्नमनसकिञा विककृिीची  
ऋणञातमक लक्णये उ्पचञारञानये फञारिी सुधञारि नञा्हीि. िी लक्णये 
खञालीलप्रमञाणये आ्हयेि.जसये भञािवनक अवभव्क्ी अभञाि, 
अवनचछञा, बोलण्ञाची इचछञा कमी ्होणये, सकञारञातमक 
भञािनयेचञा अभञाि,असञामञावजकिञा ,सञामञावजक सुसिंञाद 
टञाळणये, कमी बोलणये, औदञासीन् िञाटणये. 

कधी कधी  वछन्नमनसक रूगणञांमध्ये धनञातमक आवण 
ऋणञातमक लक्णये दयेखील आढळून ्येऊ िकिञाि. जर 
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धोक्ञाच्ञा सूचनञा विविध मञानवसक उ्पचञारञाची गरज 

असलयेल्ञा लोकञांनञा ओळखण्ञासञाठी िञा्परली जञािञाि. 

कृ्ी  ९

आ्पण आधीच अभ्ञासलयेल्ञा मञानवसक 
विककृिींसञाठी विविध विकञारञांसञाठी धोक्ञाच्ञा सूचनञा  
इंटरनयेटिरून िोधञा.

जर आ्पण विविध मञानवसक विककृिीच्ञा सिचा लक्णञांचञा 
कञाळजी्पूिचाक अभ्ञास केलञा िर आ्पल्ञालञा असये लक्ञाि 
्येईल की प्रत्येक विककृिींची बरीच लक्णये दयेखील आ्हयेि जये 
अनयेक विककृिीमधये सञामञान्ि:्हञा वदसून ्येिञाि. अिी लक्णये 
एखञाद्ञा व्क्ीमध्ये आ्पल्ञालञा आढळल्ञास, त्ञाच्ञामध्ये 
्पुवढल िीन जरुरी लक्णयेवदसून ्येि आ्हयेि की नञा्ही िये 
्प्हञािये.  प्र्थम िये लक्णये बऱ्ञाच कञाळञासञाठी वदसून ्ञािये. 
दुसरये म्हणजये, कञा्ही कञालञािधीि लक्ण अवधक गंभीर वकंिञा 
िीव्र झञालये आ्हये कञा िये िोधञािये.  ियेिटी, त्ञा लक्णञानी 
व्क्ीच्ञा आ्ुष््ञाि कञा्ही समस्ञा वनमञाचाण केल्ञा आ्हयेि 
की नञा्ही िये ्प्हञािये. 

जर विन्हीचये उतिर सकञारञातमक वकंिञा ्हो् असयेल िर, 
व्ह लक्णये मञानवसक विककृिीच्ञा  समस्येची सुरूिञाि वकिञा 
नस्थिी दिचािण्ञाची िक्िञा असिये. ्ञा िरील सिचा बञाबी 
लक्ञाि घयेऊन खञाली वदलयेल्ञा “मञानसो्पचञारञाची वकंिञा िजज् 
व्क्ीच्ञा मदिीची आिश्किञा असल्ञाचये संकेि” वमळू 
िकिञाि. त्ञा  घटकञांचञा अभ्ञास करु.

सारणी: व्क्ी्ा ्ज् व्क्ीच्ा म्द्ीची आिश्क्ा 
असल्ाच्ये ्दश्यविणार्ये संकरे्.

 लक् करेंवद्रि करिञा न ्येणये. 

 चञंागली झो्प न ्येणये 

 विविध िञारीररक िक्रञारी

 अवन्ंवत्ि िञाईट विचञार

 अवन्ंवत्ि नकञारञातमक िीव्र भञािनञा (भीिी, क्रोध, 
दु:ख, वचंिञा)

 िीव्र गोंधळलयेली भञािनञा

  समृिी भ्रंि

 अिञावक्कक विधञान करणये, अ्पररवचि िबदञांचञा उ्प्ोग 
करणये  वकंिञा असंबद्ध बडबड करणये.

 सिि:लञा इजञा करणये 

 सिि:कडये दुलचाक् करणये/सिि:ची कञाळजी न घयेणये. 

िजज् व्क्ीच्ञा मदिीची आिश्क असलयेल्ञा 
व्क्ीस ओळखल्ञानंिर, मग आणखी एक प्रशन जो लगयेच 
्येिो की अिञा व्क्ी ्पुन्हञा सञामञान् जीिन जगू िकिञाि   
कञा? सुदैिञानये, ्ञा प्रशनञाचये उतिर दयेखील होकाराथती, असयेच 
आ्हये. अश्ञा अनयेक उ्पचञार ्पद्धिी आ्हयेि की ज्ञा 
ियेगियेगळ्ञा विकञारञांसञाठी उ्प्ुक् ठरू िकिञाि. ्ञा उ्पचञार 
्पद्धिींमध्ये फञामञाचाको्थयेरये्पी म्हणजयेच औषधो्पचञारञा्पञासून िये 
मञानसो्पचञार करण्ञा्प्यंिचञा समञाियेि ्होिो. उदञा. 
मञानििञािञादी ्थयेर्पी, गयेसटञालट ्थयेर्पी, इंटर्पसचानल 
सञा्को्थयेर्पी, फवॅमली आवण कुटुंब उ्पचञार ्पधदिी इत्ञादी 
विविध मञानसो्पचञारविष्क िंत्ये िञा्परिञाि. 

्ञा विष्ी ्थोडक्ञाि अगदी ्हये िणचान करणये ्ञा 
्पुसिकञाच्ञा व्ञाप्तीच्ञा ्पलीकडये आ्हये. ्परंिु खबरदञारीची 
एक नोंद मञात् ्ये्थये नमूद करणये आिश्क आ्हये. जर 
आ्पल्ञालञा एखञाद्ञा व्क्ीस एक प्रकञारचये ्थयेर्पीचञा फञा्दञा 
झञाल्ञाचये आढळलये िर ्ञाचञा अ्थचा असञा ्होि नञा्ही की त्ञाच 
्थयेर्पीमुळये फञा्दञा दुसऱ्ञा व्क्ीससदु्धञा ्होईल. उ्पचञारञा 
संदभञाचाि वनणचा् घयेण्ञा्पूिगी आ्पण अनयेक घटक आवण विचञार 
लक्ञाि घयेिलये ्पञाव्हजयेि. िये कञा्चा त्ञा क्येत्ञािील िज्ञांद्ञारये 
सिमोतककृष्ट केलये जञाऊ िकिये. म्हणून ्ञा क्येत्ञािील एक िज् 
िोधणये आवण आिश्क मदि घयेणये ्ही सिञाचाि म्हतिञाची गोष्ट 
आ्हये. ्हये अगदी बरोबर सञांवगिलये जञािये की, “मञानवसक 
विककृिी ्होणये सो्पये नञा्ही .... ‘्हो्, मी आजञारी आ्हये’ ्हये 
सिीकञारणये दयेखील कठीण आ्हये ...... जयेव्हञा व्क्ी असये 
सञांगिञाि की ‘िु सुद्धञा ्ञािर विज् वमळिू िकिो’.... खरं 
म्हणजये व्क्ीलञा मञावनसक आरोग् किेळ ‘आ्पोआ्प’ 
प्रञाप्त ्होऊ िकि नञा्ही, त्ञािर विज् वमळविण्ञासञाठी 
आ्पल्ञालञा ्ोग् वदियेनये उ्पचञार करणये आिश्क आ्हये! 
उ्पचञार ्हञा आ्पोआ्प वमळि नसिो, िो एक प्रिञास आ्हये 
ज्ञाि व्क्ीलञाच चञालि जञा्चये असिये.
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l   मञानवसक आरोग् 

l   िञाणिणञाि 

l	कञा्ञाचातमक वबघञाड

l   लक्णये/वसंडट्ोम

l   डीएसएम ५ (DSM-5)

l   आ्सीडी ११ (ICD-11)

l   अलको्होवलक अनञावनमस  

l	विभ्रम

l	भञास

l मञानवसक विककृिीचञा ्पररणञाम व्क्ीच्ञा 
भञािनञा, ििचान, विचञार, आवण ककृिी 
्पञािळीिर ्होिो. 

l  मञानवसक आरोग् आवण आजञार ्हये दोन 
ियेगियेगळये घटक नञा्हीि िर िये एक अखंड 
श्येणीिरील  घटक आ्हये. 

l  मञानवसक विकञारञाचये मुख् वनकष म्हणजये 
वचवकतसञाल्ीन लक्णये/वसंडट्ोम, 
िञाणिणञाि, मञानवसक वबघञाड आवण 
कञा्ञाचातमक वबघञाड ्हो्. 

l मञानवसकदृष्ट्ञा आजञारी असलयेल्ञा 
व्क्ीबद्दल समञाजञाि असलयेल्ञा 
गैरसमजुिीमुळये  त्ञांच्ञाबद्दल नकञारञातमक 
आवभिृतिी वनमञाचाण ्होिञाि आवण त्ञांच्ञा 
नकञारञातमक प्रभञाि आजञारी व्क्ीिर ्होिो.

l	 मञानवसक विककृिीचये िगगीकरण करण्ञासञाठी 
डीएसएम (DSM)आवण आ्सीडी (ICD)
दोन प्रमुख िगगीकरण प्रणञाली िञा्परिञाि.

l  वचंिञा विककृिी, नद्ध्ुिी् विककृिी, अिसञाद 
विककृिी, अंमली ्पदञा्थचा व्सनञासक्ी, आवण 
वछन्नमसकिञा विककृिी असये अनयेक मञानवसक 
विककृिीचये प्रकञार आ्हयेि.

l  मञानवसक विककृिींची सुरूिञािीस कञा्ही संकिे/
वचन्ह, लक्ण आढळिञाि  जी व्क्ीलञा 
्होणञारी विककृिी ओळखण्ञास उ्प्ुक् ठरू 
िकिञाि. 

l  मञानवसक विककृिीच्ञा उ्पचञारञासञाठी अनयेक 
उ्पचञार ्पद्धिी उ्पलबध आ्हयेि ्परंिु 
्ञाबञाबिचञा वनणचा् किेळ प्रविक्ीि  
व्ञािसञाव्क िज् व्नक्नये  (मनोवचवकतसक) 
घयेणये व्हिञाचये ठरिये.

l   िॉन टट््येद्वहस - ्हये अमयेररकन लयेखक ि 
डॉकटर आ्हयेि. त्ञांनी सुदृढिञा संकल्पनञा 
मञंाडली ि आजञार्पण-वनरोगी प्रञारू्प 
मञंाडलये.

l		् ुि्येन ब्ु्र - ्हये नसिस मञानसिञासत्ज् ्होिये.  
त्ञांनी १९१० सञाली सिचाप्र्थम Schizophrenia 
्हञा िबद मञांडलञा. ्हञा िबद Schizein म्हणजये 
दुभंगलयेलये ि Phren म्हणजये मन ्ञा दोन ग्रीक 
िबदञां्पञासून ि्ञार झञालञा आ्हये. 

सारांश

महततिपणू्य संज्ा

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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प्रशन १. अ) कंसा्ी् ्ोग् प्ा्य् वनिडून खा्ी् विधान्ये 

पूण्य करा.

  १)  व्ह मञानवसक विककृिीची िगगीकरण करणञारी 
आधुवनक प्रणञाली आ्हये.

   (डी.एस.एम.५ , डबलू.एच.ओ., ए.्पी.ए )

  २)  ्ञा मञानसिञासत्ज्ञानये नसकझोफ्ेवन्ञा ्हञा 
िबद प्र्ोग प्र्थम िञा्परलञा. 

   ( अलबटचा एलीस, ्ुजयेन बललुर, जॉन टट्व्हीस )

  ३) जञागविक आरोग् संघटनयेनये सिचा प्रकञारच्ञा रोगञांचये 
िगगीकरण करण्ञासञाठी  प्रणञाली विकवसि 
केली. ( आ्.सी. डी., डी.एस. एम., एम. सी. ए.)

  ४)  विककृिीि आलटून ्पञालटून उनमञाद ि 
अिसञादञाची लक्णये वदसून ्येिञाि.

   (अिसञाद, द्ीध्ुिी् विककृिी, वचंिञा विककृिी.)

ब.  ्ोग् िोड्ा िुळिा.

  १) भ्गंड        अ) २०१३ 
  २) डी.एस.एम.५        ब) मञानवसक सुदृढिञा  
   प्रञारू्प.   
  ३) आ्.सी. डी.११      क) वछन्नमसकिञा विककृिी
  ४) ्ुजयेन बलुलर       ड) २०१९ 
  ५) जॉन टट्व्हीस       ई) अिञावक्कक भीिी 
  ६) अिसञाद       फ) दीघचाकञाळ िीव्र दुखञाची  

   भञािनस्थिी 

क. खा्ी् विधान्ये चूक वक बरोबर ््ये सांिा.

  १) सञामञावजक ि सञांसककृविक विचवलि ििचान ्हये मनोविककृिीचये 
लक्ण मञानलये जञािये. 

  २) वछन्नमसकिञा ्ही एक गंभीर ि संकीणचा सिरू्पञाची 
मञानवसक विककृिी आ्हये.

  ३) नैरञाश्ञाची भञािनञा ्हये अिसञाद वकंिञा नखन्निञा विककृिीचये 
एक म्हत्िञाचये लक्ण आ्हये. 

ड . एका िाक््ा् उत्र्ये व्हा.

  १) एगझञा्टी  (Anxiety) ्हञा िबद कोणत्ञा लॅटीन 
िबदञा्पञासून ि्ञार झञालञा आ्हये ?

  २) दीघचाकञाळ प्रचंड दु:ख ि अ्परञाधञाची भञािनञा अनुभिञास 
्येणञारी विककृिी कोणिी ?

  ३) एखञाद्ञा प्रसंगञा्पञासून अवजबञाि धोकञा  नसिञांनञा 
िञाटणञारी अकञारण भीिी म्हणजये कञा्?

प्रशन २. खा्ी व्द््येल्ा प्रशनांची थोडक््ा् उत्र्ये व्हा.

  १) मञानवसक विककृिीचये सिरू्प स्पष्ट  करञा.

  २) वचंिञा विककृिी म्हणजये कञा् ?

  ३) मञानवसक विककृिीची संकेि वचन्हये वल्हञा.

  ४) द्ीध्ुिी् विककृिी म्हणजये कञा् ?

  ५) आघञाि ्पशचञाि िणञाि विककृिी म्हणजये कञा् ?

प्रशन ३. खा्ी् संकलपना स्पष् करा.

  १) डी.एस.एम.५
  २) आ्.सी. डी.११     
  ३) भ्गंड 
  ४) लक्णये/वसंडट्ोम 

  ५) विभ्रम 

प्रशन ४. टीपा व्हा. 

  १) मञानवसक सुदृढिञा ि वनरोगी्पणञाचये प्रञारू्प.
  २) मञानवसक विककृिीविष्ी गैरसमजिुी.
  ३) अंमली ्पदञा्थचा व्सनञासक्ी
  ४) अिसञाद विककृिी.

  ५) वचंिञा विककृिी

प्रशन ५. खा्ी् व्द््येल्ा प्रशनांच्ये १५० ््ये २०० शब्दा् उत्र्ये 
व्हा.

  १) मञानवसक विककृिीचये वनकष स्पष्ट करञा.

  २) कोणत्ञा्ही दोन मञानवसक विककृिी सविसिर स्पष्ट करञा.

  ३) वछन्नमसकिञा विककृिी म्हणजये कञा्? िये सञांगून विचये 
प्रमुख लक्णये सविसिर स्पष्ट करञा.

स्िाध्ा्
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प्रकरण ७ - मानवसक आरोग्ासाठी प्रथमोपचार

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

(१)  विद्ञाथ्ञायंनञा मञानवसक आरोग्ञािी संबंवधि समस्ञांविष्ी संियेदनिील करणये. 

(२)  विद्ञाथ्ञायंनञा मञानवसक विकञारञांच्ञा लक्णञांची जञाणीि करून दयेणये. 

(३)  मञानवसक विकञारञांिरील प्र्थमो्पचञार िंत्ञांची विद्ञाथ्ञायंनञा ओळख करून दयेणये.

(४)  मञानवसक सिञासथ् व्ञािसञाव्कञांच्ञा म्हत्िञाबद्दल जञागरूकिञा िञाढिणये. 

कृ्ी  १

	l	िुमच्ञा िञारीररक आरोग्ञाची कञाळजी घयेण्ञासञाठी 
िुम्ही करीि असलयेल्ञा वक्र्ञांची ्ञादी ि्ञार करञा, 
आिञा िुमच्ञा मञानवसक आरोग्ञाची कञाळजी 
घयेण्ञासञाठी िुम्ही करीि असलयेल्ञा वक्र्ञांची दुसरी 
्ञादी ि्ञार करञा. िुमच्ञा िगञाचाि ्ञा दोन ्ञाद्ञांची 
चचञाचा करञा.

  l	िुम्ही वकिी गोष्टींची ्ञादी ि्ञार केली? दोन्ही्पैकी 
एक ्पव्हली ्ञादी दुसऱ्ञा ्ञादीच्ञा िुलनयेि सो्पी 
िञाटली कञा?

७.१ प्रस््ािना ः
जर िुम्हञालञा दुसरी ्ञादी करणये कठीण जञाि असयेल िर, 

कञाळजी करू नकञा िुम्ही एकटये नञा्ही आ्हञाि. स्हसञा 
आ्पल्ञालञा आ्पल्ञा िञारीररक आरोग्ञाची कञाळजी 
घयेण्ञासञाठी आ्पण कञा् करञािये ्ञाची जञाणीि असिये ्परिंु 
आ्पल्ञा मञानवसक आरोग्ञाची कञाळजी किी घ्ञािी 
्ञाबद् दल आ्पल्ञालञा कुठलीच मञाव्हिी नसिये.

मुलञांनी वनरोगी आ्ुष्् जगण्ञासञाठी कञा् करञािये ्हये 
आ्पलये ्पञालक आ्पल्ञाञाल नये्हमीच सञांगि असिञाि. ्हये 
उ्पदयेि व्किीििचानञािी संबंवधि असून वनरोगी रञा्हण्ञास मदि 
करिञाि. जये आ्पण अंगीकञारलये ्पञाव्हजयेि. उदञा. ्परीक्ये्पूिगी 
घरीच विजिलयेलये अन्न खञाण्ञास, ्पुरयेिी झो्प घयेण्ञास इ. 
आ्पलये ्पञालक आ्पणञास सञांगिञाि. ्परीक्येदरम्ञान िुम्ही 
अञाजञारी ्पडू न्ये म्हणून ्हये सञांवगिलये जञािये. ्हये कञा्ही प्रविबंधक 
उ्पञा् िरीरञाच्ञा रोगप्रिीकञार ्ंत्णयेच्ञा संरक्णञा्थचा घयेिलये 
जञािञाि ज्ञािर आवधच ्परीक्येच्ञा िञाणञांचञा ्पररणञाम झञालयेलञा 
असिो. आ्पण सिचाजण ्हये मञान् करिो की आ्पलये िञारीररक 
आरोग् म्हततिञाचये आ्हये. ्परंिू आ्पणञांस असये िञाटिये कञा की, 
आ्पलये मञानवसक आरोग् कमी म्हतिञाचये आ्हये? आ्पण 
आ्पल्ञा मञानवसक आरोग्ञाची वकिी कञाळजी घयेिो?
खञालील चौकट ्प्हञा त्ञानुसञार मञानवसक आजञारञांचये  
वनदञान झञालयेल्ञा लोकञांची संख्ञा भञारिञाि सिञाचावधक  
आ्हये.

प्रकरण विष्ी :

  ७.१  प्रस््ािना 

  ७.२. मानवसक आरोग्ासाठी    
  प्रथमोपचाराची िरि

  ७.३ ALGEE कृ्ी ्ोिना

  ७.४ प्रथमोपचार
    ७.४.१ द्खन्न्ा/अिसा्द
    ७.४.२ वचं्ा
  ७.५ ि््यनविष्क समस््ा
    ७.५.१ इंटरन्येट आवण िनसंपक्क   

             साधनांचा िापर
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्क््ा रि.१

मानवसक आरोग्ाची भार्ा्ी् संख्ाशास्त्री्  
टक्करेिारी

२०१४ िये २०१६ ्प्यंि मञानवसक आरोग् संघटनञा 
(संस्थञा) आवण मजजञािंिू विज्ञान (न्ूरोसञा्नस) नये 
केलयेल्ञा अभ्ञासञानुसञार-

	l		१०% लोकसंख्ञा सञामञान् मञानवसक विककृिीनये ग्रसि 
आ्हयेि.

	l		१.९% गंभीर मञानवसक विककृिींनये ग्रसि आ्हयेि.

	l	१३.७% भञारिी् लोक त्ञांच्ञा आ्ुष््ञाि एकदञा 
िरी मञानवसक विककृिीचये वनदञान झञालयेलये आ्हयेि.

्हये लक्ञाि घयेणये म्हतिञाचये आ्हये की एखञाद्ञालञा मञानवसक 
विकञार झञाल्ञाचये वनदञान झञालये नसलये िरी दैनंवदन जीिनञािील 
िणञाि जसये कञामञाच्ञा वठकञाणचञा िञाण, अभ्ञासञाचञा िञाण, 
गदगी, सञामञावजक आधञारञाचञा अभञाि ्हये सिचा घटक मञानवसक 
आरोग्ञाच्ञा समस्ञा वनवमचािीस कञारणीभूि ठरिञाि.

  ्ुम्हां्ा माही् आह्ये का?

  मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार ्हञा आंिररञाष्टट्ी् 
्पञािळीिर मञान् असलयेल्ञा प्रविक्णञाचञा कञा्चाक्रम 
आ्हये. त्ञािून मञानवसक आजञारञाची लक्णये किी 
ओळखञा्ची आवण प्रञा्थवमक सिरू्पञाची मदि 
किी करञा्ची ्हये लोकञांनञा सञांवगिलये जञािये.

  MHFA - मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार ्हञा 
अभ्ञासक्रम मञानवसक आरोग् सिंोधन करेंद्र, 
ऑसटट्येवल्न, रञाष्टट्ी् विद्ञा्पीठ, कॅनबयेरञा ्ये्थून 
सुरुिञािीलञा बनिलञा गयेलञा.

७.२ मानवसक आरोग् प्रथमोपचाराची िरि ः
िर ्पञाव्हल्ञानुसञार भञारिञािील बऱ्ञाच व्किींनञा 

मञानवसक आरोग्ञास प्र्थमो्पचञारञाची गरज आ्हये. ददुवेिञानये 
अनयेक अडचणींमुळये अनयेकञांनञा आिश्क िी मदि वमळि 
नञा्ही.

्क््ा रि.२

उपचार घ्येण्ा्ी् काही अडथळ्ये 
	l		ज्ञानञाचञा अभञाि
	l		जञागरूकियेचञा अभञाि
	l		खवचचाक उ्पचञार/उ्पचञारञाचञा खचचा
	l	मञानवसक आजञारञांबञाबि अिैद्की् कञारणये/जसये 

भिूबञाधञा, कञाळीजञादू इत्ञादी.
	l		प्रविवक्ि मञानवसक आरोग् अवधकञाऱ्ञांची कमिरिञा
	l	गैरसमजिुीमुळये िै्नक्क आवण कुटुंबञाकडून 

उ्पचञारञाबञाबि नकञारञातमकिञा
	l		अप्रविवक्ि व्किींकडून वदलयेलञा चुकीचञा सललञा
	l		व्किीच्ञा ििचानञाि ्होणञारी स्ंथ गिीनये सुधञारणञा

मानवसक आरोग्ास प्रथमोपचाराची िरि का आह्ये ्ाची 
काही कारण्ये खा्ी्प्रमाण्ये -
 १.  मानवसक आिारासंबंधी क्ंक/काळीमा िैरसमिू्ी 

- मञानवसक आरोग् व्िसञाव्कञांकडून मदि 
वमळविण्ञािील प्रमुख अडचण म्हणजये मञानवसक 
आजञारञासंबंवधि असणञारये कलंक ्हो्. ज्ञा गोष्टी 
आ्पल्ञालञा समजि नञा्हीि त्ञाची जिी आ्पणञांस 
वभिी िञाटिये ििीच मञानवसक आजञारञाबद् दल असणञाऱ्ञा 
अ्पुऱ्ञा मञाव्हिीमुळये आ्पणञांस मञानवसक आजञारञांबद् दल 
वभिी िञाटिये.

  ज्ञान आवण जञागरूकियेिील अभञाि/कमिरिञा 
खञालीलप्रमञाणये-

 अ) व्किीगि अ्प्ि वकंिञा कमिरियेमुळये व्किीस दोष 
दयेणये.

 ब) मञानवसक आजञार ्ही आ्पल्ञा ्पञा्पञाची विक्ञा आ्हये असञा 
विचञार करणये.

 क) एखञादी व्किी ्हये ककृत् जञाणीि्पूिचाक करि आ्हये असञा 
विचञार करणये.
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 २. ्जिा/्ाि/शरम - जयेव्हञा एखञाद्ञा गोष्टीची 
व्किीस िरम िञाटिये ियेव्हञा िी इिरञां्पञासून ल्पिण्ञाचञा 
व्किी प्र्तन करिये. उदञा. ज् १० िी च्ञा बोडञाचाच्ञा 
्परीक्येि नञा्पञास झञालञा. त्ञाचये ्हये अ्प्ि किेळ 
त्ञाच्ञासञाठीच नव्हये िर त्ञाच्ञा कुटुवंब्ञांसञाठी दयेखील 
िरमयेची गोष्ट असल्ञाचये त्ञांनञा िञाटिये. ्पररणञामी िये 
समञाजञा्पञासून/सञामञावजक संिञादञा्पञासून दूर जञािञाि.

   िुम्हञांलञा िरम कधी िञाटली ्होिी ्ञाचञा िुम्ही विचञार 
करञा. आ्पण ्ञाबद् दल बोलू इनचछि नञा्ही आवण ्हयेच 
लजजञास्पद कञाम िञाटिये. म्हणूनच आ्पण इिरञंाची 
मदि्ही घयेि नञा्ही. मञानवसक आजञार अनुिंि 
(जनुकिञासत्) सञामञावजक-सञांसककृविक घटक, 
्प्ञाचािरणी् घटक इत्ञादींच्ञा जटीलियेमुळये वनमञाचाण 

्होिञाि ्हये लक्ञाि घयेणये आिश्क आ्हये. िये िै्वकिक 
कमिरियेमुळये कधीच वनमञाचाण ्होि नञा्हीि म्हणूनच 
मञानवसक आजञारञांचये वनदञान झञालयेल्ञा व्किींनञा दोष 
दयेण्ञा्पयेक्ञा त्ञालञा आधञार दयेणये आवण समजञािून घयेणये 
फञा्दयेिीर ठरिये.

 ३.  ्ोकांना न्येहमी कस्ये उत्र/प्रव्सा्द द्ाि्ये ह्ये मावह् 
नस््ये - आ्पल्ञाकडये सललञा घयेण्ञासञाठी आलयेल्ञा 
वमत्ञांलञा आ्पणञांस खरोखरीच मदि करञा्ची असिये 
्परिंु आ्पण नये्हमी ्िसिी ्होिोच असये नञा्ही. िसयेच 
आ्पल्ञालञा नककी कञा् सञांगञा्चये िये्ही मञाव्हि नसिये 
अिञा प्रकरणञाि चञांगलये ्होण्ञाऐिजी नुकसञानच अवधक 
्होण्ञाची िक्िञा असिये. अवमि आवण िञामची घटनञा 
्पञाहू ्ञा.

घटना अभ्ास/िीिनिृत्ां्/िृत््येव्हास -

अवमि दुःखी वदसि ्होिञा, िो विचञार करि आ्हये,   

“ मञाझञा मोठञा भञाऊ ज्ञाच्ञा 
मी अगदी जिळ आ्हये िो 
्पढुील अभ्ञासञासञाठी 
्परदयेिञाि जञाि ्होिञा. 
कदञावचि मञाझञा जीिलग 
वमत् त्ञाच्ञािी बोलल्ञास 
मलञा बरये िञाटयेल.”  

 “कदञावचि िो बरोबर आ्हये. 
मी खू्प मुखचा आ्हये. मलञा 
िञाईट िञाटण्ञाऐिजी 
अवभमञान िञाटलञा ्पञाव्हजये.” 

  ्ञा घटनयेिरून आ्पणञासं 
लक्ञाि ्येिये की, कञा्ही 
लोकञंानञा दःुखी लोकञासंमोर 
कसञा प्रविसञाद द्ञािञा ्हये 
कळियेच असये नञा्ही.

“िुझञा भञाऊ जञािो् म्हणून िु दुःखी आ्हयेस ्हये मी समजू 
िकिो. मलञा मञाव्हि आ्हये त्ञाच्ञा्पञासून ियेगळये ्होण्ञाचञा 
विचञार करणये्ही ख्ूप अिघड आ्हये. िुलञा जयेव्हञा मञाझ्ञािी 

बोलञाियेसये िञाटयेल ियेव्हञा मी 
सदिै िझु्ञासोबि असयेन 
मलञा अ्पयेक्ञा आ्हये की िलुञा 
्हये मञाव्हि आ्हये.” 

 “िु ्हये एिढये गंभीरियेनये कञा घयेिो आ्हयेस? ्ही एिढी मोठी 
गोष्ट नञा्ही आ्हये, चञांगल्ञा बञाजूचञा विचञार कर, िुलञा 
त्ञाच्ञासोबि ियेळ घञालिण्ञास खू्प िषवे वमळञाली आ्हयेि. 
मलञा िर भञािंडच नञा्ही, िुलञा आनंद 

िञाटलञा ्पञाव्हजये की 
िुलञा एकिरी आ्हये. 
िुलञा कञा्ही वदिसञानंिर 
एकदम बरये िञाटयेल.” 
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आवण मञानसो्पचञारञानये बरञा केलञा जञाऊ िकिो आवण 
म्हणूनच िये अप्रविवक्ि व्िसञाव्क िज्ञांकडये जञाणये 
्पसंि करिञाि.
मञानवसक आरोग्ञािील प्र्थमो्पचञार ्ही “उ्पचञारञा्पयेक्ञा 

प्रविबंध चञांगलञा” ्ञािर आधञाररि कल्पनञा आ्हये. मञानवसक 
आजञार सञामञान्िः अन्पयेवक्ि्पणये अ्थिञा ्पूिचासूचनयेवििञा् 
वनमञाचाण ्होि नञा्हीि. बऱ्ञाचदञा असये छोटये वकंिञा सूक्म बदल 
्होिञाि जयेव्हञा एखञाद्ञा व्किीलञा असये िञाटिये की कञा्हीिरी 
चूकीचये घडि आ्हये. सभोििञालच्ञा व्किींनञा असये िञाटिये की 
त्ञा व्किीच्ञा विचञारञांमध्ये, भञािनञांमध्ये वकंिञा ििचानञामध्ये 
बदल ्होि आ्हये. जर ्ही प्रञा्थवमक लक्णये ओळखिञा आली 
िर खञालीलप्रकञारये मदिीचये ठरू िकिये.
 १.  वन्दान/रोिवन्दान/रोिवचवकतसा - ्ञाच्ञामुळये 

कदञावचि गंभीर आजञार ्होण्ञा्पञासून अटकञाि ्होईल.
 २. हस््क्ष्येप/मध्स्थी - अिञा व्किीच्ञा जीिनञाि 

्हसिक्ये्प करून त्ञालञा आ्पण मदि करू िकिो 
्ञालञाच प्रञा्थवमक ्हसिक्ये्प म्हणिञा ्येईल.

 ३.  सुधारण्येनं् रही मूळ प्दािर ््येण्ये - सुधञारणयेनंिर्ही िीच 
लक्णये ्ुपन्हञा त्ञा व्किीि जञाणिल्ञास त्ञािर अटकञाि 
करणये.

  ्ुम्हां्ा माही् आह्ये का?

मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार, चयेन्नई ्ञंानी 
आंिररञाष्टट्ी् ्परिञानञा २०१७ मध्ये वमळविलञा.त्ञामुळये 
मञानवसक आरोग्ञासञाठीचञा प्रमञावणि कञा्चाक्रम सं्पूणचा 
भञारिभर घयेणये िक् झञालये आ्हये. त्ञांनी ्हजञारो मञानवसक 
आरोग्ञासञाठीचये प्रमञावणककृि प्रविक्कञांनञा प्रविवक्ि 
करून मञानवसक आजञार असलयेल्ञा रुगणञांनञा मदि    
केलयेली आ्हये.

७.३ अलिी -कृ्ी ्ोिना (ALGEE Model)
दुसऱ्ञांच्ञा आ्ुष््ञाि बदल घडिून आणण्ञाि 
कञारणीभिू व्हञा. अलगी िञा्परञा. 

घटना अभ्ास/िीिनिृत्ां्/िृत््येव्हास -

 १९ िषञायंचञा अली ्हञा वक्रकेट टीमचञा कणचाधञार 
आ्हये. िो सिञायंमध्ये लोकवप्र् असून सिञायंनञा आिडिो. 
्पंरिू मञागील मव्हन्ञा्पञासून त्ञानये सिञायंिी स्ंपक्क िोडलञा 
आवण वमत्ञांसोबि बञा्हयेर जञाणये्ही बंद केलये. आिञा िो 

्दक्ष्ा

आ्पण ्हये नये्हमी लक्ञाि ठयेिलये ्पञाव्हजये की, 
आ्पल्ञािञा िञारीररक आजञारञासञाठी प्रविवक्ि प्रमञावणि 
डॉकटरञांवदञारये प्रमञाण्पत् वदलये जञािये िसयेच मञानवसक 
आजञारञांमध्ये औषधये आवण उ्पचञार ्हये फकि आवण 
फकि एखञाद्ञा प्रविवक्ि आवण प्रमञावणि मञानवसक 
आरोग् व्िसञाव्कच दयेऊ िकिञाि. मञानवसक आरोग् 
प्र्थमो्पचञार ्हये प्रविवक्ि मञानवसक व्िसञावसकञांकडूनच 
घयेिलये ्पञाव्हजयेि. ्पण ्ञा ऐिजी वमत्मैवत्णी वकंिञा 
कौटुंवबक सदस्ञांकडून मदि घयेणये चूकीचये ठरू िकिये. 
मञानवसक आजञारञाची प्रञा्थवमक लक्णये िोधण्ञासञाठी 
कुटुंबञािील व्किी, वमत्मैवत्णी ्ञांची मदि त्ञा 
व्किीसञाठी घयेऊ िकिञा आवण ्ञावदञारये िुम्ही त्ञा 
व्किीलञा िैद्की् आवण व्िसञाव्क मदि ्पुरिू 
िकिञा.

४. मानवसक आिारी व्क््ी न्येहमीच म्द् घ्ये्ी्च अस्ये 
नाही - असये नये्हमी ्पञाव्हलये जञािये की, मञानवसक आजञार 
असलयेलये रूगण बऱ्ञाचदञा मञानसो्पचञार िज्ञाकडये जञाि नञा्हीि. 
्ञाची कञा्ही कञारणये खञालीलप्रमञाणये -
 अ) संस्कृ्ी - आ्पल्ञा संसककृिीमध्ये एखञाद्ञा व्किीचये 

ििचान म्हणजये त्ञाच्ञा कुटुंबञाचये प्रविवबंब आ्हये असञा 
विचञार केलञा जञािो. मञानवसक आजञारञासंदभञाचाि 
व्किीची नकञारञातमक भञािनञा जुळलयेली असिये. ्ञामुळये 
्ही भञािनञा त्ञा व्किीलञा एखञाद्ञा व्ञािसञाव्क 
मञानवसक िज्ञाची मदि घयेण्ञा्पञासून रोखिये, ्हये कदञावचि 
त्ञा कुटुंबञाच्ञा सञामञावजक दजञाचास धककञा ्पो्हचविणञारये 
असिये.

 ब)  मोठांचा सल्ा घ्येण्ये - बऱ्ञाचियेळञा आ्पण घरञािील 
वकंिञा समञाजञािील मोठ्ञा व्किींचञा सललञा आ्पल्ञा 
समस्ञा सोडविण्ञासञाठी घयेिो. ्पंरिू कदञावचि लोकञंाचञा 
असञा चुकीचञा विशिञास आ्हये की, मोठ्ञा लोकञांचञा 
सललञा ि मञागचादिचान ्हये मञानवसक आजञार बरञा करण्ञासञाठी 
्पुरयेसये आ्हये. मनोवचवकतसकञाकडये जञाण्ञाची गरज िञाटि 
नञा्ही.

 क) अंधश्रध्दा - कञा्ही व्किींचञा असञा विशिञास आ्हये की 
मञानवसक आजञार ्हये ्पञा्पञंामुळये आवण अदृश् िकिीमुळये 
्होिञाि. त्ञामुळये िये स्हजञास्हजी िैद्की् व्िसञाव्क 
िज्ञांंकडये जञाण्ञास ि्ञार ्होि नञा्हीि. िये असञा विचञार 
करि नञा्हीि की ्हञा आजञार अत्ञाधवुनक औषधो्पचञार 
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कधीिरीच टयेकसट मयेसयेज आवण फोनलञा उतिर दयेिो. 
त्ञाच्ञा प्रये्सीसोबि झञालयेल्ञा िञादवििञादञामुळये 
अचञानक त्ञांचये संबंध सं्पुष्टञाि आलये. त्ञामुळये त्ञालञा 
अ्परञाधी िञाटू लञागलये. त्ञालञा झो्प आवण कॉलयेजमध्ये 
लक् करेंद्रीि करण्ञाि अडचणी ्येऊ लञागल्ञा. मञागील 
मव्हन्ञाि त्ञाचये िजन कमी झञालये. िो ्थकल्ञासञारख्ञा 
आवण त्ञासल्ञासञारखञा िञाटू लञागलञा. संघञाचञा कणचाधञार 
म्हणून िो नये्हमी िञांि असये ्परंिू आिञा सञामन्ञादरम्ञान 
जयेव्हञा संघ सञामनञा ्हञारण्ञाच्ञा ्पररवस्थिीि आलञा    
ियेव्हञा त्ञानये ्पंचञािी िञादवििञाद केलये. त्ञाच्ञा ्ञा 
अ्ोग् ििचानञामुळये त्ञालञा मैदञान सोडण्ञास सञांवगिलये 
गयेलये. मञागील मव्हन्ञा्पञासून झञालयेलये बदल त्ञाचञा 
जीिलग वमत् रञाहुलच्ञा लक्ञाि आलये. अलीच्ञा 
ििचानञािील झञालयेल्ञा बदलञाची कञाळजी िञाटून रञाहुलनये 
त्ञाच्ञा वमत्ञांिी चचञाचा केली. रञाहुललञा त्ञाची मदि 
करञा्ची ्होिी ्पंरिु किी मदि करञािी ्हये कळि नव्हिये.

िुमच्ञा मिये रञाहुलनये त्ञाच्ञा वमत्ञालञा किी मदि 
करणये अ्पयेवक्ि ्होिये िये वल्हञा.

्ञा विभञागञाि आ्पण अिञा एकञा ्पधदिीचञा िोध घयेणञार 
आ्होि की ्ही ्पद ्धि गरजू व्किीलञा मञानवसक आरोग् 
प्र्थमो्पचञारञासञाठी उ्प्ोगी ्पडयेल. िुम्ही वदलयेली उतिरये ि 
िुम्ही जो भञाग िञाचणञार आ्हञाि ्ञांच्ञािी वमळिीजुळिी 
आ्हयेि कञा िये ्प्हञा.

बऱ्ञाचदञा आ्पल्ञा मनञाि अिी धञारणञा असिये की, 
एखञाद्ञालञा मञानवसक आजञार असयेल िर िी व्किी बडबड 
करणये, व्हंसक ्होणये,  क्पडये फञाडणये इत्ञादी ििचान करिञाि. 
ि्थञाव्प, बऱ्ञाच आजञारञांमध्ये मञानवसक आजञार असणञाऱ्ञा 
व्किी सिचासञामञान् व्किी सञारख्ञाच वदसिञाि. सदर 
व्किींमध्ये झञालयेलञा सूक्म बदल त्ञांच्ञा जिळच्ञा वमत्ञांनञा 
आवण कुटुवंब्ञांनञा लक्ञाि ्येिो, जसये आ्पण अलीच्ञा 
बञाबिीि ्पञाव्हलये. जर अिी लक्णये एखञाद्ञा व्किीि वदसून 
आली िर िी धोक्ञाची घंटञा समजञािी. ्ञा व्किीसञाठी ्ही 
मोठी समस्ञा ्होऊ न्ये म्हणून कञा्ही प्र्तन केलये गयेलये ्पञाव्हजयेि 
आवण प्रविबंधक उ्पञा््ोजनञा केल्ञा जञाव्ञाि.

A

L

G

E

E

      (A) Approach, asserr and assist in any crisis

l	(A)  संपक्क साधण्ये आवण परीक्षण करण्ये

       (L)  Listen not judgementally

l	(L)  वनःपक्षपा्ी ऐकण्ये

      (G)  Give Support and information

l	(G)  आधार ्द्येण्ये आवण मावह्ी पुरविण्ये

      (E) Encourage appropriate professional help

l	(E)  व्िसाव्क ्ज्ाचंी म्द् घ्येण्ास प्रोतसावह् करण्ये

      (E) Encourage self help another support strategies

l   (E) स्ि्ः्ा म्द् करण्ासाठी   सहाय्भू् ्ोिना करण्ास प्र्येरी् करण्ये

आकृ्ी १ : ALGEE कृ्ी ्ोिना 
(स्ो् : https://mhfa.com.au)
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१. संपक्क साधण्ये, परीक्षण आवण सहाय् करण्ये-

 ्ही सिचासञामञान् प्रिृतिी आ्हये की, आ्पण आ्पल्ञा 

भञािनञा इिरञांसमोर व्कि करण्ञास टञाळिो कञारण 

आ्पणञांस असुरवक्ि िञाटिये. जये लोक िञाणिणञािञाि 

आ्हयेि. त्ञांच्ञािी स्ंपक्क सञाधणये ्ही आ्पल्ञालञा 

अिघड िञाटिये. कञारण आ्पल्ञाकडून त्ञांचञा  अ्पमञान 

्होईल अिी वभिी िञाटियेये.

्ये्थये रञाहुल खरं िर कञा्ही करू िकि नव्हिञा 

वकंिञा अलीच्ञा िञागण्ञाबद् दल गप्पञा मञारु िकलञा 

असिञा. ्परंिू त्ञा ऐिजी त्ञानये सकञारञातमकिञा दिचािली 

आवण अलीलञा मदि केली.

नुसिये घडलयेल्ञा घटनयेकडये बघि बसण्ञा्पयेक्ञा 

एक जबञाबदञार वमत् म्हणून रञाहूलनये अलीची कञाळजी 

घयेणये म्हतिञाचये िञाटलये. जरी ्ये्थये आ्पण मूल्मञा्पन 

करीि असलो िरी त्ञासञाठी मञानसिञासत्ी् चञाचण्ञाचञा 

उ्प्ोग करीि नञा्हीि. ्परिंू िये वनररक्णञावदञारये एखञाद्ञा 

व्किीच्ञा ििचानञाचये मूल्मञा्पन करण्ञािर आधञाररि 

असू िकिये. ्ये्थये आ्पण फकि ्पररवस्थिी समजून 

घयेण्ञाचञा प्र्तन केलञा आ्हये आवण लक्ञाि घ्ञा की, 

कञा्ही व्किीमध्ये ििचानञािी संबंवधि बदल ्होि 

असिञाि.

‘‘मलञा मञाव्हि नञा्ही, मी कञा् करञािये? मी नये्हञा 
आवण सञाकेिलञा विचञारिो जर त्ञांनञा मञाव्हि 

असये िर िये सञांगिील की कञा् करञािये.’’

सञाकिे आवण मी िुझ्ञािी स्हमि आ्होि. 
आम्हञालंञा्ही  असये िञाटि आ्हये की, अलीचये ििचान 
्थोडयेसये विवचत् आ्हये.

आम्हञालञा िुझ्ञा िञागण्ञाि कञा्ही बदल झञालये 
आ्हये असये लक्ञाि आलये आ्हये.’’ िुझी चचञाचा 

करण्ञाची इचछञा असयेल ककृ्प्ञा आम्हञांलञा सञांगञा.
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२.	वनःपक्षपा्ीपण्ये ऐकण्ये - 

बऱ्ञाच ियेळी आ्पण इिरञांनञा मदि करू इनचछिो 
्पण आ्पल्ञा प्रविवक्र्ञा समोरील व्किीस नुकसञानकञारक 
असू िकिञाि. आ्पण त्ञा व्किीलञा सञांवगिलयेलये 
असल्ञामुळये त्ञा व्किीलञा अ्परञाधी िञाटू िकिये. िसयेच 
सििःबद् दल चुकीचञा विचञार करून िी सििःलञा 
अस्हञाय् समजू िकिये.

वनः्पक््पञािी्पणये ऐकणये म्हणजये सििःची मिये 
बञाजूलञा ठयेिून एखञादी व्किी कञा् सञांगि आ्हये िये ऐकणये. 
ऐकि असिञानञा असये खञात्ी करून घयेणये आिश्क आ्हये 
की त्ञाच्ञािर वटकञा ्होि नञा्ही. जयेव्हञा त्ञाचञा समोरील 
व्किी दोष बघिो् असये िञाटिये ियेव्हञा िये बचञािञातमक 
बनिञाि आवण िये बोलणये ्थञांबििञाि. वनः्पक््पञािी्पणये 
ऐकणये ्ञाचञा अ्थचा असञा नञा्ही की िुम्ही दुसरी व्किी 
कञा् सञांगि आ्हये ्ञाच्ञािी िुम्ही स्हमि असणये 
आिश्क आ्हये. ्ञाचञा अ्थचा असञा की आ्पण त्ञांनञा 
िद् नुभूिी दञाखिि आ्हञाि आवण त्ञांनञा वसिकञारि 
आ्हञाि. िुम्ही असये दञाखिञा िुम्हञालञा ्हये समजलये आ्हये की 
िये सध्ञाच्ञा ्पररवस्थिीचञा संघषचा करीि आ्हयेि. जयेव्हञा 
आ्पण वनः्पक््पञािी्पणये ऐकण्ञास सम्थचा असिो ियेव्हञाच 
दुसऱ्ञा व्किीस ्पञावठंबञा असल्ञासञारखञा िञाटिो आवण 
िये मोकळये्पणञानये बोलिञाि.

“मलञा मञाव्हिी् की ्पंच मञाझञा संघ ्हञारिू इनचछि 
्होिये. म्हणून त्ञांनी ्हयेिू्पूिचाक मलञा बञा्हयेर कञाढलये.”

“मलञा अस ं िञाटि्ं खयेळञादरम्ञान ्पचंञाची भवूमकञा वनष््पक्/प्रञामञावणक 
्होिी. मी जर त्ञालञा असये म्हटलये की त्ञाचये िञागणये बञावलि आ्हयेि िर 

“ मी समजू िकिो की िुुमचञा संघ ्हञारल्ञामुळये िू असिस्थ 
आ्हयेस. िुझ्ञा जञागी मी असिो िरी मलञा्ही असयेच िञाईट 
िञाटलये असिये.”

कदञावचि त्ञालञा   त्ञाच्ञािर वटकञा कले्ञासञारखये िञाटयेल असये सञागंणये 
्ोग् ठरणञार नञा्ही. 
त्ञाऐिजी मी म्हणयेन ...”
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३. आधार ्द्येण्ये आवण मावह्ी पुरविण्ये -

एखञाद्ञालञा प्रञामञावणक्पणये ्पञाठींबञा वदल्ञास िी व्किी आ्पल्ञासञाठी म्हततिञाची आ्हये ्हये त्ञा व्किीलञा कळिये. एखञाद्ञा 
व्किीस दुसऱ्ञांचञा ्पञावठंबञा वमळिो ियेव्हञा विलञा असये िञाटिये की, ्पररवस्थिी वन्ंत्णञाि आली आ्हये आवण त्ञांनञा ्ञाची जञाणीि 
्होिये की िये एकटये नञा्हीि.

“मी मञाझये आ्ुष्् उद् धिसि केलये आ्हये, मञाझये अभ्ञासञािर 
दुलचाक् झञालये आ्हये. मञाझ्ञा प्रये्सीसोबिचये मञाझये नञािये िुटलये 

आ्हये आवण प्रविक्क मलञा कणचाधञार ्पदञािरून कञाढण्ञाच्ञा 
विचञारञाि आ्हये. मी अ्प्िी आवण वनरू्प्ोगी आ्हये.”

 “मी समजू िकिये की िुलञा िञाईट िञाटिये आ्हये, 
मलञा विशिञास आ्हये की आिञा िुलञा जये िञाटिये् 

ियेच भविष््ञाि  िञाटयेलच असये नञा्ही.”

“आ्पल्ञा प्रत्येकञालञाच ्हञा अनुभि आलञा आ्हये की 
आ्पण कधी नञा कधी मञागये ्पडिो आवण अ्प्िी ठरिो, 

्ञाचञा अ्थचा असञा नञा्ही की आ्पण नये्हमी अ्प्िी 
ठरणञारी व्किी आ्होि. ्हये लक्ञाि ठयेि की िू 

लञा्क/्पञात् व्किी आ्हयेस.”

“िुम्हञा सिञायंचये बोलणये ऐकून, मलञा ख्ूप बरये आवण 
आिञादञा्क िञाटि आ्हये.”

अ्ी हा राहु्, न्येहा आवण संकरे्शी बो्् आह्ये -
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४. व्िसाव्क ्ज्ांची म्द् घ्येण्ास प्रोतसावह् करण्ये -

भीिी, कलंक आवण लञाज व्िसञाव्क िज्ञांची मदि घयेण्ञास अड्थळ्ञांचये कञाम करिञाि. आ्पल्ञा मञागील िषञाचाच्ञा 
्पुसिकञामध्ये आ्पण समु्पदयेिक आवण वचवकतसञाल्ीन मञानसिञासत्ज्ञांनी केलयेल्ञा कञामञाचञा ्ञा्पूिगीच अभ्ञास केलञा आ्हये. 
ज्ञाप्रमञाणये आ्पण आजञारी ्पडिो ियेव्हञा एखञाद्ञा डॉकटरञांकडये जञािो िसयेच मञानवसक आरोग्ञासंबंधी प्रशन वनमञाचाण झञाल्ञास 
मञानवसक आरोग् व्िसञाव्कञांकडये जञाण्ञास अवजबञाि संकोच करू न्ये. मञानवसक आरोग् अभ्ञासक ्हये प्रविवक्ि असिञाि. 
त्ञाचप्रमञाणये िये एखञाद्ञा व्किीिील समस्ञा ओळखण्ञास मदि करू िकिञाि. िये व्किींनञा ्पररवस्थिीलञा सञामोरये जञाण्ञासञाठी 
आवण धोरणये ठरिण्ञास मदि करिञाि.

 रञाहुल बोलि आ्हये, “आम्हञा सिञायंनञा 
असये िञाटिये की िु म्हञाविद्ञाल्ीन 

समु्पदयेिकञाकडये जञािये.”

 “नञा्ही! मी मञाझ्ञा सििःच्ञा समस्ञा 
सििः सोडिू िकिो. इिरञांनञा ्हये 

समजल्ञास िये मलञा ियेडञा आ्हये असये 
समजिील आवण मलञा अ्प्िी 

ठरििील.”

“आम्ही सिचाजण िुझ्ञासोबि 
समु्पदयेिकञाकडये ्येऊ.” “्हये िक् आ्हये की आ्पलये कञा्ही िगचावमत् िुझी चयेष्टञा 

करिील, आ्पण त्ञाकडये लक् न दयेिञा िर त्ञाऐिजी 
िुलञा कसये बरये िञाटयेल ्ञाचञा विचञार कर.”
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५. स्ि्ः्ा म्द् करण्ासाठी सहाय्भू् ्ोिना ््ार करण्ास प्र्येरी् करण्ये -

व्ञािसञाव्क मदिीव्विररकि एखञाद्ञा कठीण 
्पररवस्थिीलञा सञामञायेरये जञाण्ञासञाठी इिर मञागञाचाची 
मञाव्हिी एखञाद्ञास दयेणये आिश्क आ्हये. सञामञावजक 
आधञार वमळिणये जसये आ्पल्ञालञा वप्र्जनञांचञा आधञार 
बरये ्होण्ञासञाठी उ्प्ोगी ठरू िकिो.

A L G E E

मानवसक आरोग्ासाठी प्रथमोपचार

सििःलञा मदिीसञाठी स्हञाय्भूि ्ोजनञा ि्ञार करणये  
्ञाि आ्पण जी कञा्वे करू िकिो ्ञा संदभञाचाि 
असिञाि. िी अिी कञा्वे आ्हयेि जी आ्पलये मञानवसक 
आरोग् वटकिून ठयेिण्ञास मदि करिञाि. त्ञामुळये 
िञाणिणञािञाचञा सञामनञा करण्ञासञाठी आ्पली संसञाधनये 
िञाढिण्ञास मदि ्होईल. िकिञा क्र.३ नुसञार कञा्ही 
ध्ये् धोरणञांच्ञा सूचनञा आ्पल्ञा दैनंवदन जीिनञाि 
समञाविष्ट करू िकिञा.

 “िु िुझ्ञा ्पञालकञांिी आवण मोठ्ञा 
भञािञासोबि दयेखील बोलू िकिो.”

“आ्पण दररोज संध्ञाकञाळी बञागयेि भयेटू 
आवण धञािण्ञास जञाऊ.”

“ज्ञा वदििी िुलञा व्ञा्ञाम 
करञािञासञा िञाटणञार नञा्ही त्ञावदििी 

आ्पण बसून गप्पञा मञारू.”
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्क््ा रि.३

 सिमदि उ्पञा््ोजनञा ्ञा चैनीच्ञा गोष्टी नसून रोजच्ञा 

जीिनञाि उ्प्ोगी ्पडणञाऱ्ञा आिश्क गोष्टी आ्हयेि.

 १.  वनरोिी झोप - रोजची रञात्ीची झो्प ७ िये ८ िञास 

्होईल ्ञाकडये लक् द्ञा. रञात्ी झो्पण्ञाची आवण 

सकञाळी उठण्ञाची ियेळ ठरिञा ि िी ्पञाळञा. त्ञामुळये 

िुमच्ञा झो्पयेि वन्वमििञा ्येऊन िुमची मञानवसक 

सिस्थिञा िञाढीस लञागयेल.

	२.  स्रिीनचा िापर कमी करण्ये - दैनंवदन   जीिनञाि 

िुमच्ञा गॅजयेट् समधून ्थोडञा ियेळ कञाढञा. इंटरनयेटचञा 

िञा्पर वकिी ियेळ करञा्चञा ्ञािर म्ञाचादञा घञालञा. (जसये 

फेसबुक, इनसटञाग्रञाम इत्ञादींचञा िञा्पर)

	३.   शारीररक व्ा्ाम/हा्चा् - िुमच्ञा रोजच्ञा 

ियेळञा्पत्कञाि व्ञा्ञामञाचञा दयेखील समञाियेि करञा. जसये 

रोज वफरञा्लञा जञाणये इत्ञादी.

	४.  आनं्द्दा्ी िोष्टी करण्ये - ्ञामध्ये ्ुपसिके िञाचणये 

वकंिञा आिडणञारी गञाणी ऐकणये ्ञासञारख्ञा गोष्टींचञा 

समञाियेि ्होिो.

	५.  समािा् वमसळण्ये - आ्पल्ञा वमत्ञांनञा भयेटून 

त्ञांच्ञासोबि ियेळ घञालिणये, सञामञावजक कञा्ञाचाि 

स्हभञागी ्होणये.

७.४ मानवसक आिारांसाठी प्रथमोपचार 

  आिञा्प्यंि जी ककृिी्ोजनञा (६.३) आ्पण अभ्ञासली 

विचञा मञानवसक आजञारञांसञाठी कसञा िञा्पर करिञा ्येईल िये 

आ्पण ्ञा भञागञामध्ये ्पञाहू. ्ञामध्ये आ्पण नखन्निञा/नैरञाश् 

आवण वचंिञा ्ञा दोन मञानवसक आजञारञांबञाबि मञाव्हिी घयेणञार 

आ्होि.

७.४.१ नैराश्ा् द्खन्न््ये् प्रथमोपचार -

द्खन्न््ये्ी्/
नैराश््ये्ी् 

िोखीम्ुक्् घटक

वमत्ञांबरोबरील
समस्ञा

दञादञावगरी/
छळिणूक

नञाियेसंबंध
िुटणये

ल्हञान्पणञा्पञासून 
वनरञाकरण 

न झञालयेलये दुःख

भञािवनक समस्ञा 
अनुभिनये

नखन्नियेचञा/
नरैञाश्ञाचञा कौटंुवबक 

इवि्हञास ्परीक्येचञा
िञाण

बऱ्ञाचदञा आ्पल्ञालञा दुःखी वकंिञा नञाखुष असल्ञाचञा 
अनुभि ्येिो. ्परंिू ्पररवस्थिी बदलली की फञार कञाळ 
आ्पल्ञालञा असये िञाटि नञा्ही. ्परंिू अिञा प्रकञारच्ञा भञािनञा 
दीघचाकञाळ रञाव्हल्ञास िये कञाळजीचये कञारण ठरिये ्ञाकडये लक् 
दयेणये आिश्क आ्हये. ्ञाकडये दुलचाक् केल्ञास नैरञाश्ञा/
नखन्नियेसञारख्ञा विककृिी विकवसि ्होऊ िकिञाि.

ज्ञा लोकञांनञा नैरञाश्ञाचञा/नखन्नियेचञा सञामनञा करञािञा 
लञागिो अिञा लोकञांमध्ये ्हिञाि्पणञा आवण अस्हञाय्ियेबरोबरच 
नकञारञातमक विचञारिैली असिये.

द्खन्न्ाग्स्् व्क््तींच्ा ि््यना्ी् काही ब्द् -

मी प्रयेमळ 
नञा्ही

नये्हमी िञाईटच गोष्टी 
घडिञाि/असिञाि 

मी अ्प्िी 
आ्हये

कोणी्ही मलञा मदि 
करू िकि नञा्ही

कञा्हीच बदल ्होणञार
 नञा्हीमी वनरू्प्ोगी 

आ्हये
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 १. सिि ्थकल्ञाची िक्रञार आवण नये्हमी्पयेक्ञा अवधक 

प्रमञाणञाि झो्पणये.

 २. दैनंवदन कञामकञाजञाची टञाळञाटञाळ, सञांगून्ही कञाम 

करण्ञास विसरणये.

 ३.  कुटुंबञा्पञासून अवलप्त रञा्हणये आवण जञासिीि जञासि ियेळ 

एकटये घञालिणये.

 ४.  आक्रमक ्होणये, मुख्िः ्हये मुलञांमध्ये वदसून ्येिये.

 ५.  सिि दुःखी रञा्हणये.

 ६.  ्परीक्येिील वनककृष्ट कञामवगरी

 ७.  िञासञालञा दञांड्ञा मञारणये वकंिञा गैर्हजर रञा्हणये.

 ८.  िगञाचाि विकिलयेलये समजण्ञाि अडचणी

 ९.  वमत्ञानंञा टञाळणये आवण एकट्ञानये ियेळ घञालिणये.

१०.  धोकञादञा्क ििचानञाि गंिुून रञा्हणये जसये मद््पञान आवण 

मञादक ्पदञा्थञायंचये सयेिन.
कृ्ी २ ः ह्ये करून पहा.

  अिञा कञा्ही प्रसंग असिञाि जयेव्हञा आ्पण िणञािग्रसि 
वकंिञा वचंिञाग्रसि ्होिञा. आ्पण िञांि ्होण्ञासञाठी 
५-४-३-२-१ ्हये िंत् िञा्परू िकिो. जयेव्हञा आ्पण 
्पररवस्थिीमुळये ्हिबल झञालञा असञाल आवण 
आरञामञाची गरज असिञानञा ्हये िंत् िञा्परिञा ्येिये. 
प्र्थमिः दीघचा शिञास घ्ञा आवण खञालील सूचनञांचये 
्पञालन करञा.

 l	५ अिञा ्पञाच गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
आजूबञाजूलञा आ्हयेि आवण िुम्ही त्ञा ्पञाहू िकिञा. 
उदञा. ्पयेन, ्पुसिक इत्ञादी.

 l	४  अिञा चञार गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
आजूबञाजूलञा आ्हयेि ज्ञांनञा िुम्ही स्पिचा करू िकिञा. 
उदञा. िुमचये केस, िुमच्ञा ्पञा्ञाखञालील जवमन इ.

 l	३  अिञा िीन गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
आजूबञाजूलञा ऐकू ्येि आ्हयेि. उदञा. िञा्हनञांचञा 
आिञाज,आजूबञाजूलञा बोलणञाऱ्ञा व्किींचञा 
आिञाज इत्ञादी.

 l	२ अिञा दोन गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
सभोििञाली असून िुम्ही त्ञाचञा िञास घयेऊ िकिञा. 

उदञा. िुमच्ञा ्हञािञालञा ्येणञारञा सञाबणञाचञा सुिञास, 
िुमच्ञा वडओचञा सुगंध इत्ञादी.

 l	१  अिञा एकञा गोष्टीचञा विचञार करञा ज्ञाची िुम्ही 
चि घयेऊ िकिञा. उदञा. िुम्ही आिञाच खञाल्येल्ञा 
अन्नञाची चि इत्ञादी.

  ्ही ककृिी केल्ञानये िुम्ही िुमचये सद््पररवस्थिीिर लक् 
करेंद्रीि करून कञाळजी्पञासून सुटकञा करू िकिञा.

७.४.२ वचं्ा विकृ् ीसाठी/अस्िस्थ््येसाठी प्रथमोपचार 

कञा्ही विविष्ट ्पररवस्थिीि वचंिञा करणये्ही सञामञान् गोष्ट 
आ्हये. ्परंिू ्पररवस्थिीनुसञार आ्पली वचंिञा नसल्ञास वकंिञा 
वचंिञाग्रसि ्पररवस्थिी बदलून वचंिञा िञाटू लञागल्ञास ्ही 
कञाळजीची गंभीर बञाब आ्हये. जर ्ञा संदभञाचाि ि्पञासणी केली 
गयेली नञा्ही वकंिञा उ्पचञार केलये गयेलये नञा्हीि िर अिञा प्रकञारच्ञा 
वचंिञा ्ञा वचंिञा विककृिी्प्यंि जञाऊ िकिञाि.

वचं्ाविकृ् ी वनमा्यण होण्ाची काही कारण्ये -
 १. अनुिंवशक कारण्ये - कञा्ही व्किींच्ञा कुटुंबञामध्ये 

वचंिञाग्रसिियेची लक्णये ्ही त्ञांच्ञा कौटुवंबक इवि्हञासञाि 
असिञाि. जर त्ञांच्ञा कुटुंबञामध्ये एखञादी व्किी 
विककृिीनये ग्रसि असयेल िर अिञा व्किी धोक्ञाच्ञा 
उच्च ्पञािळीिर असिञाि.

 २.  में्दू रसा्नशास्त्र - मेंदूमधील चयेिञा्पञारयेषकेच्ञा 
प्रमञाणञाि असिंुलन वनमञाचाण ्होणये.

 ३.  भािवनक आघा् - एखञाद्ञा व्किीच्ञा जीिनञाि 
घडून ्येणञारञा भञािवनक आघञाि जसये मञार्हञाण, बलञातकञार 
वकंिञा आईिडीलञां्पैकी अचञानक एखञाद्ञाचञा मृत्ू 
्होणये.

 ४.  आईिवडलञांचञा घटसफोट
 ५.  ्परीक्येचये दड्पण.

वचंिञा विककृिीि एखञाद्ञाच्ञा जीिनञािर जर ्पररणञाम 
करीि असयेल आवण ्हसिक्ये्प करीि असयेल िर त्ञा व्किीच्ञा 
िै्वकिक जीिनञािर ्पररणञाम ्होिो. त्ञाियेळयेस वचंिञाग्रसिियेिर 
विचञार करणये आिश्क आ्हये. वचंिञाग्रसििञा विककृिीचये विविध 
प्रकञार वदसून ्येिञाि. जसये की सञामञावजक भ्गंड, वि्ोग/
विर्ह वचंिञा विककृिी, िीव्र िणञाि विककृिी.

वचंिञाग्रसिियेची कञा्ही लक्णये सिचासञामञान् लोकञांमध्ये 
वदसून ्येिञाि. जसये की सिचासञामञान् वचंिञा ्परिंू प्रञामुख्ञानये इिर 
लोक आ्पल्ञा बञाबिीि कञा् विचञार आवण त्ञांच्ञािील 
कमिरियेमुळये त्ञांनञा सिि वभिी िञाटिये. 
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िवचािराधरारणपणे सचमंतरा सवकृतीची लक्षणे खरालीलप्र्राणे -

्रानसिक लक्षणेशरारीररक लक्षणे वतचानरात्क लक्षणे

· 		ह्रदयराची धडधड 
आशण ठोक्यरांची गती 
वराढणे

l		धराप लरागणे
l		चक्कर येणे व 

डोकेदुखी
l		बैचेनी, ्रकराप आशण 

िरीरराचे कंपन

l		मनराची घरालमेल शकंवरा 
करा्ी्ी न आठवणे

l		एकराग्रतरा करणयरात 
अडचणी

l		शवसरराळूपणरा
l	 शनण्थयमक्षमतेतील 

समसयरा
l		शचडशचड, असंयम व 

रराग

l		वयक्ींनरा आशण 
पररधस्तींनरा टराळणे 

l		सतत करा्ीतरी 
तपरासत ररा्णे 

l		पररधस्तींतून सूटकरा 
करून घेणयराचरा प्रयतन 
करणे 

जे लोक शचंतरा शवकृतीने ग्ररासलेले आ्ेत असे करू िकतरात-
 १.  अिरा वयक्तींनरा म्राशवद्रालयरात शकंवरा करामरावर 

जराणयराची इचछरा नसते.
 २. अिरा वयक्ती िरारीररक समसयरांबद् दल पुन्रा पुन्रा 

तरिरारी करणे.
 ३. कुटुंबरातील सदसय शकंवरा शमत्मैशत्णींिी चचरा्थ करतरानरा 

सतत शचडशचड करणे.
 ४.  अिरा वयक्ती ते कसे शदसतरात यराची कराळजी करणयरात 

बरराच वेळ घरालवतरात.
 ५.  वगरा्थमधये शकंवरा करामराचयरा शठकराणी ्े अशतिय िरांत 

बसतरात आशण शिक्षक शकंवरा स्करारी यरांनरा प्रशन 
शवचराररायलरा म््णून घराबरतरात.

 ६.  बऱयराचदरा ते एकच प्रशन पुन्रा पुन्रा शवचरारतरात.
 ७.  शचंतराग्रसत लोकरांमधये घराम येणे शकंवरा अनरावशयक 

िरारीररक ्रालचराली शदसून येतरात.

आततरापययंत आपण धखन्नतरा/अवसराद आशण शचंतरा 
शवकृतीचयरा वयक्तींची लक्षणे पराश्ली. आतरा तयरांनरा किी 
मदत केली जराऊ िकते ते पराहू.

परा्री १ ः 
जर तमु््रांलरा तुमचयरा शमत्रांमधये वरील लक्षणे आढळले 

आशण जर तुम््रांलरा असे वराटत असेल की ती वयक्ती कदराशचत 
सवतःलरा इजरा पो्चवू िकते. तर प्र्मतः तयराचयरा कुटुंबरातील 
जवळचयरा वयक्तींची भेट घयरा आशण तयरांनरा यराशवषयी जराशणव 
करून द्रा. तसेच तयरा वयक्तीलरा तयराचयरा कौटंुशबक 
सदसयरांबरोबर मरानसपोचरार तज्राकडे घेऊन जराऊ िकतरा 
आशण संबशंधतराकडे चचरा्थ करू िकतरा.
परा्री २ ः 

तुम््ी तयरा वयक्तीचे बोलणे अशतिय संयमराने समजून 
घेऊन ऐकरा. तसेच तयरा वयक्तीन ्ेतूपुरसपर असे वत्थन केले 
नरा्ी शकंवरा ती वयक्ती कमकुवत नरा्ी असे समजून 
शनपःक्षपरातीपणे शतचे म््णणे ऐकरा. एखरादी वयक्ती समसयनेे 
ग्ररासली आ्े म््णून शतचे म््णणे स्निीलतेनेे ऐकरा. ्े 
लक्षरात ठेवरा की तमु््ी तयराचे शटकरातमक परीक्षण करत नरा्ी 
जेव्रा तमु््ी तयराचे ऐकत असतरानरा कोणतयरा्ी भडक 
प्रशतशरियरा देऊ नकरा.
परा्री ३ ः 

करा्ी वेळरा वयक्तीलरा सवतःबद् दलच सरािंकतरा 
असलयराने वयक्ती लराज शकंवरा अपरराधीपणराचरा अनुभव घेते. 
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पा्ऱ्ा ः-

	l	िोंडञािून ्पूणचा्पणये शिञास बञा्हयेर सोडञा.

	l	िोंड बंद करून नञाकञावदञारये चञार अंक मनञाि मोजये्प्यंि    

      शिञास घ्ञा.

	l	सञाि आकडये मोजये्प्यंि शिञास रोखून धरञा.

	l	आठ आकडये मोजये्प्यंि ्ूपणचािः िोंडञािून शिञास सोडञा.

	l	्हये एक चक्र आ्हये. ्हये िुम्ही विनदञा ्पुन्हञा ्पुन्हञा करू  
 िकिञा. सरञािञानये ्ही ककृिी अवधक सो्पी ्होईल.

७.५ ि््यना्ी् काही िंभीर बाबी/समस््ा -

िुम्ही ्पञाव्हलये असयेल की, कञा्ही लोकञांनञा मद्, अंमल 
्पदञा्थचा, वकंिञा वसगञारयेट व्सन लञागलयेलये असिये. ्परंिू िुम्हञांलञा 
मञा्हीि आ्हये कञा? कञा्ही िञारीररक, मञानवसक आरोग्ञािर 
्पररणञाम ्होि असलञा िरी कञा्ही ियेळञा लोकञांनञा एखञाद्ञा 
ककृिी/िियंनञामध्ये गंिुून र्हञाियेसये िञाटिये. इिकेच नञा्ही िर 
त्ञाचञा ्परीणञाम त्ञांच्ञा घर, िञाळञा, म्हञाविद्ञाल् वकंिञा 
कञामञािर्ही ्होिो. ्ञा ििचानञास व्सन असये म्हणिञाि. उदञा. 
िॉव्ंपगचये व्सन, इंटरनयेटचये व्सन, सोिल वमडी्ञाचञा 
अविरयेक िञा्पर, व्ञा्ञामञाचये व्सन, जुगञारञाचये व्सन इत्ञादी 
्हो्. DSM५ (वनदञानञातमक आवण संख्ञािञासत्ी् मञाव्हिी 
्ुपवसिकञा ५) नुसञार अिञा ििचानञालञा विककृिी मञानलये जञाि नसलये 
िरी िये वचंियेचये कञारण आ्हये. जयेव्हञा एखञाद्ञा व्किीलञा अिञा 
प्रकञारच्ञा ििचानञाची सि् ्होिये ियेव्हञा ्पुढील बञाबी त्ञाच्ञाि 
वदसून ्येिञाि.

 १.  ्ञा व्किींनञा अिञा प्रकञारचये ििचान ्थञांबिणये िक् ्होि 
नञा्ही कञारण त्ंञानञा असये िञाटिये की, िसये केल्ञानये बवक्स 
वमळिये िसयेच असये ििचान केल्ञास िये आनंदी ि उतसञा्हीि 
्होिञाि.

 २.  ्ञा व्किींच्ञा जीिनञािील नञाियेसंबंधञांिर त्ञाचञा 
वि्परीि ्पररणञाम ्होिो.

 ३. सिि असये ििचान करीि रञाव्हल्ञामुळये ्ञा व्किींनञा 
नकञारञातमक ्परीणञामञांनञा सञामोरये जञािये लञागिये.

अिञाियेळी ्ञा व्किींमध्ये आिञा वनमञाचाण करून खञालील 
गोष्टी सञांगिञा ्येऊ िकिञाि. 
 अ.  ्हञा अनयेक लोकञांमध्ये आढळणञारञा सिचासञामञान् आजञार 

आ्हये.
 ब.  मञानवसक आरोग्ञाच्ञा ज्ञा समस्येलञा िो िोंड दयेि आ्हये 

त्ञासञाठी जो जबञाबदञार नञा्ही.
 क.  त्ञालञा बरये ्होण्ञासञाठी ्थोडञा ियेळ लञागयेल ्पण ्ोग् 

मञानसो्पचञार िज्ञाच्ञा मदिीनये िये नककी बरये ्होिील.
पा्री ४ ः 

विसऱ्ञा ्पञा्रीि सञांवगिल्ञाप्रमञाणये वचंिञा आवण नैरञाश् 
मञानवसक आरोग् व्ञािसञाव्क िज्ञांनी वदलयेल्ञा ्ोग् 
िञासत्ी् उ्पचञारञांनी बरये ्होिञाि. िुम्ही सम्ुपदयेिक आवण 
मनोवचवकतसकञालञा भयेट दयेण्ञासञाठी आ्पल्ञा वमत्ञालञा ्पञावठंबञा 
दयेऊ िकिञा. प्रोतसञाव्हि करू िकिञा आवण त्ञाच्ञासोबि 
्येऊ जञाऊ िकिञा. व्किीस ्ोग् उ्पचञार वमळणये ्ही मञानवसक 
समस्येिून मुकिी वमळिण्ञाचञा एक मञागचा ठरिये.
पा्री ५ ः 

िुम्ही त्ञा व्किीस त्ञांच्ञा मञानवसक आरोग्ञाच्ञा 
समस्ञाचंञा सञामनञा करण्ञासञाठी मदि करू िकिञा. िये त्ञांच्ञा 
आिडीच्ञा वकंिञा त्ंञानञा ज्ञा गोष्टी करञाि्ञाची इचछञा ्होिी 
अिञा गोष्टी करण्ञास प्रोतसञा्हीि करू िकिञाि. त्ञांनञा 
खञालीलप्रमञाणये सञाधये विश्ञांिी िंत् िञा्परण्ञास प्रोतसञाव्हि करञा.
	l आनंदी रञा्हणये, ्हसणये
	l  दीघचाशिसन िंत्ये
	l चञालणये, ्पळणये वकंिञा कोणिये्ही मैदञानी खयेळ खयेळणये 

व्ञा्ञाम करण्ञास प्रोतसञा्हन करणये.
वचंिञा विककृिीच्ञा घटनयेमध्ये ियेिटी व्िसञाव्क िज्ञाची 

मदि वमळिणये ्हये जञासि म्हततिञाचये आ्हये म्हणून ्ञा व्किींनञा 
मञानवसक आरोग् व्िसञाव्क िज्ञाकडये जञाण्ञासञाठी 
प्रोतसञाव्हि करणये आवण मदि करणये ्हये अत्ंि म्हततिञाचये 
आ्हये.

कृ्ी ३ ः ह्ये करून पहा.

४-७-८ शिास घ्येण्ये.
्ही एक ककृिी आ्हये जी आ्पण एखञाद्ञा गोष्टीमुळये 
अस िस्थ असिञानञा करू िकिञा. एखञाद्ञा ्पररवस्थिीिर 
प्रविवक्र्ञा दयेण्ञाआधी िञांि ्होण्ञासञाठी शिसनञाचञा 
व्ञा्ञाम करू िकिञा.
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७.५.१ इंटरन्येट आवण सामाविक संपक्क माध्माचा िापर

्क््ा रि. ४

(SHUT) शट - बंगलूर मध्ये निॅनल 
इवनसटट्ुट ऑफ मेंटल ्हयेल्थ सनव्हचास (NIMHAN) 
िंत्ज्ञानञाच्ञा वनरोगी/्ोग् िञा्परञासञाठी सुरू केली 
आ्हये. ्हये वचवकतसञाल्/दिञाखञानञा िंत्ज्ञानञासंबंवधि 
मञानवसक आरोग्ञाच्ञा समस्ञा ्हञािञाळण्ञासञाठी सुरू 
केलये गयेलये आ्हये. ‘िट’ वचवकतसञाल्ञानये ्पञाव्हलयेली 
्पव्हली घटनञा म्हणजये २६ िषञाचाच्ञा एकञा बयेरोजगञार 
व्किीची, ज्ञालञा उ्पचञारञासञाठी संदवभचाि केलये गयेलये 
कञारण त्ञालञा नयेटनलिकस ्पञा्हण्ञाचये व्सन ्होिये. गयेल्ञा 
स्हञा मव्हन्ञा्पञासून िो वदिसभर बहुदञा नयेटनलिकसिर 
ऑनलञाईन टयेवलनव्हजन मञावलकञा ्प्हञाि ्होिञा. 
त्ञाच्ञािी संिञाद सञाधल्ञानंिर मञानसिञासत्ज्ञांनञा असये 
आढळलये की िो ्ञा ऑनलञाईन TV ्पञा्हण्ञाचञा उ्प्ोग 
िञासििञा्पञासून दूर जञाण्ञासञाठी करीि ्होिञा. त्ञाच्ञा 
कुटंुबञानये त्ञाच्ञािर उदरवनिञाचा्ह चञालिण्ञासञाठी दबञाब 
आणलञा म्हणून िो ्हये स्हन करू िकलञा नञा्ही. त्ञाच्ञा 
वमत्ञाचंी चञांगली कञामवगरी ्पञाहून दयेखील त्ञाच्ञािर 
त्ञाचञा कोणिञा्ही सकञारञातमक ्पररणञाम ्होि नव्हिञा. 
(एिढञा िो नयेटनलिकसिर गंुिलञा ्होिञा.)  िो सिवन्ंत्ण 
करण्ञास असम्थचा ्होिञा. 

सध्ञाच्ञा कञाळञाि नयेट िञा्परणये अत्ञािश्क आ्हये. 
आ्पण ्ही म्हतिञाची गोष्ट लक्ञाि ठयेिली ्पञाव्हजये की, इंटरनयेट 
्ही समस्ञा नञा्ही. आ्पण िये कसये िञा्परिो आवण रोज वकिी 
ियेळ सफफींग करिो ्ञािर आ्पल्ञा समस्ञा उद् भिू िकिञाि. 
जयेव्हञा आ्पण नयेट िञा्परिो ियेव्हञा किञासञाठी िञा्परिो ्हये लक्ञाि 
घयेिलये ्पञाव्हजये. उदञा. ऑनलञाईन जुगञार, गयेमींग/खयेळ, 
अशलील सञाव्हत् इ. िरील उदञा्हरणञांि  अत्ंि टोकञा्प्यंि 
इंटरनयेटच्ञा अवधन झञालयेली उदञा्हरणये आ्पण ्पञा्हिो. 
बऱ्ञाचदञा लोकञंानञा व्ञािसञाव्क िंत्ञाच्ञा मदिीची गरज 
नसिये. ्परंिू त्ञांची नयेटिर अिी अिलंबून रञा्हण्ञाच्ञा 

प्रिृतिीमुळये व्किीच्ञा जीिनञािील समस्ञा िञाढण्ञाची 
िक्िञा असिये.

 कृ्ी  ४

  चार ‘C’ व्दार्ये स्ि्ंमलू्मापन -

 १. अप्येक्षा करण्ये - Cravity - िुम्हञांलञा इंटरनयेट 
िञा्परण्ञाि गुंिून रञा्हण्ञाची इचछञा असिये कञा?

 २.  वन्ंत्रण - Control - इंटरनयेटचञा िञा्पर 
करण्ञा्पञासून िुम्ही सििःलञा रोखण्ञाि असम्थचा 
ठरिञा कञा?

 ३.  अवनिा ््य्ा -Compulsion - इंटरनयेटचञा 
जञासिियेळ िञा्पर करू न्ये ्हये मञा्हीि असून्ही त्ञािर 
वन्ंत्ण ठयेिणये िुम्हञांलञा अिघड जञािये कञा?

 ४.  पररणाम - Consequence - इंटरनयेटच्ञा 
अविरयेकी िञा्परञामुळये िुम्हञालञा त्ञाचये कञा्ही िञारीररक 
वकंिञा मञानवसक त्ञासञांनञा सञामोरये जञािये लञागिये कञा?

 जर िरील्पैकी िीन प्रशनञांची उतिरये ‘्हो’ आल्ञास 
िुम्हञालञा इंटरनयेटच्ञा अविरयेकी िञा्परञा्पञासून ्परञािृति 
करण्ञासञाठी कञा्ही ठोस ्पञाऊलये उचलणये गरजयेचये आ्हये.

 

कञा्ही धोक्ञाच्ञा सूचनञा/घंटञा िुम्ही इंटरनयेटिर जञासि 
अिलंबून रञाव्हल्ञानये व्कि ्होिञाि. त्ञा 
 खञालीलप्रमञाणये -

	  कञामञाि विलंब/चञालढकल/वदरंगञाई

	 	नये्हमीच्ञा कञामञाि कंटञाळञा/नीरस्पणञा

	 	ियेळयेचये भञान नसणये.

	 	इंटरनयेट िञा्परिञानञा अत्ञानंदञाची भञािनञा

	  ियेळञा्पत्कञांनञा प्रञाधञान् दयेण्ञाि वकंिञा ठयेिण्ञाि अक्मिञा

  कमी खञाणये वकंिञा संगणकञा्पञासून दूर जञाऊ न्ये म्हणून  
जञासि खञाणये

	 	डोकेदुखी, मञानदुखी, कोरडये डोळये, ्पञाठदुखी इत्ञादी 
िञारीरीक लक्णये
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	 	सि सिचछियेची वनष्कञाळजी. जसये ऑनलञाईन 
रञा्हण्ञासञाठी अंघोळीचञा कंटञाळञा.

िुमच्ञामध्ये वकंिञा िुमच्ञा वमत्ञांमध्ये अिञा धोक्ञाच्ञा 
सूचनञा/घंटञा वदसि असल्ञाचये िुमच्ञा लक्ञाि आल्ञास ्ञा 
्पञाठञाि सञांवगिल्ञाप्रमञाणये कञा्ही उ्पञा्ञांचञा अिलंब करू 
िकिञा.

्ञा प्रकरणञाि चचञाचा केलयेल्ञा धोरणञांचञा आवण िंत्ञांचञा 
िञा्पर करून मञानवसक समस्ञांबञाबि धोक्ञाची घंटञा/सूचनञा/
लक्णये जञाणिणञाऱ्ञा व्किीस कञा्ही सो्पी ्परंिू म्हतति्पूणचा 
प्रञा्थवमक मदि प्रदञान करू िकिो. जयेव्हञा असये दीघचा 

कञालञािधीनंिर्ही लक्ञाि ्येि नञा्ही ियेव्हञा त्ञाचञा ्पररणञाम 
मोठ्ञा मञानवसक समस्येमध्ये ्होिो.

ि्थञाव्प, एक गोष्ट आ्पण कधी्ही विसरू न्ये की अिञा 
मञानवसक समस्ञांिरील उ्पचञार सिचासञामञान् व्किींकडून नव्हये 
िर किेळ मञानवसक आरोग् व्िसञाव्क िज्ञांंवदञारये केलये जञाऊ 
िकिये. िुम्ही िी व्किी आवण मञानवसक आरोग् व्िसञाव्क 
िज्ञांि दिुञा बनू िकिञा आवण त्ञा व्किीस ्ोग् व्िसञाव्क 
िज्ञांची मदि वमळविण्ञास प्रोतसञाव्हि करू िकिञा.

मञानवसक आरोग्ञाच्ञा समस्येमध्ये एखञाद्ञा व्किीस 
प्र्थमो्पचञार प्रदञान करणये ्हये मनोविकञारञांच्ञा समस्ेंप्रमञाणयेच 
म्हततिञाचये आ्हये आवण कञा्ही ियेळञा ्हये जीिनरक्क ्होऊ िकिये.

l िञारीररक आजञारञांची वचवकतसञा करण्ञासञाठी 
अनयेक मञागचा आ्हयेि, ्पण मञानवसक आजञार 
नककी करण्ञाच्ञा मञागञायंबञाबि फञारिी जञागृिी 
आढळि नञा्ही. 

l	 मञानवसक आजञारञांसञाठी प्र्थमो्पचञार ्ञा 
संकल्पनयेबञाबि अनयेकञांनञा मञाव्हिी नञा्ही. 
त्ञामुळये मञानवसक आजञार असणञाऱ्ञा लञाखो 
लोकञंाची वचवकतसञा ्होऊ िकि नञा्ही.

l		मञानवसक आजञारञांचये प्र्थमो्पचञार ्हये ्ोग् 
अिी व्ञािसञाव्क उ्पचञार ्पधदिी दयेई्प्यंि 
वकंिञा समस्ञा सुटये्प्यंि वदलये जञािञाि.

l	 ALGEE प्रञारू्प ्हये मञानवसक आरोग् 
प्र्थमो्पचञारञांसञाठी ्पञाच ्पञा्ऱ्ञाची/सिरञाची 
्ोजनञा आ्हये. 

 l	अिसञाद ्हञा गंभीर मञानवसक आजञार असून त्ञाचये 
व्किीिर ि व्किीच्ञा कुटंंुबञािर िीव्र प्रमञाणञाि 
वि्परीि ्पररणञाम ्होिञाि. त्ञाची ियेळीच वचवकतसञा 
झञाली नञा्ही िर त्ञाचये िो आजञार अवधक 
बळञाििो. त्ञामुळये िीव्र भञािवनक, ििचानञातमक ि 
िञारीररक आजञार वनमञाचाण ्होऊन व्किीच्ञा 
जीिनञािील सिचाच क्येत्ञांिर त्ञाचये ्पररणञाम ्होिञाि. 

 l	 वचंिञा - आत्ंविक ि सञाित्ञानये िञाटणञारी वचंिञा 
रोजचये जगणये अिघड बनििये. वचंियेलञा िोंड 
दयेण्ञाच्ञा कौिल्ञांचञा सरञाि, सििःची कञाळजी 
घयेणये, आधञार वमळविणये आवण जगण्ञाच्ञा ्पधदिी 
बदलणये ्ञामुळये बऱ्ञाच लोकञांमध्ये सकञारञातमक 
फरक आढळून ्येिञाि. 

 l	मञानवसक आरोग्
 l	मञानवसक सिञासथ्
 l	कलंक/कञाळीमञा 
 l	दुःखद िञाण
 l	वनरोगी झो्प

 l	वनरञािञा
 l	वचंिञा
 l	सञामञावजक भ्गंड
 l	्पुढये ढकलणये

सारांश

महततिपणू्य संज्ा
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 प्र.१. अचूक शब्द घा्ून िाळ््येल्ा िािा भरा.

  १. मञानवसक आरोग् व्ञािसञाव्कञांकडून मदि 
वमळविण्ञािील प्रमुख अडचण म्हणजये 
आजञारञासंबंवधि असणञारये  ्हो्.

   (धोरण, कलंक, समज)

  २.  ्ञांच्ञा ऐिजी मञानवसक उ्पचञारञांसञाठी  
वमत्मवैत्णी ि कुटुवंब् ्प्ञाचा् ठरू िकि नञा्हीि.

   (समस्ञा सोडविणये, उ्पञा् सुचविणये, व्ञािसञाव्क 
मदि)

  ३. आ्पल्ञा संसककृिीमध्ये एखञाद्ञा व्किीचये 
 म्हणजये त्ञाच्ञा कुटुंबञाचये प्रविवबंब आ्हये 

असञा विचञार केलञा जञािो.

   (बुवद् धमतिञा, ििचान, दजञाचा)

  ४. ज्ञा लोकञांनञा  सञामनञा करञािञा लञागिो 
अिञा व्किींची नकञारञातमक विचञारिैली असिये.

   (नैरञाश्ञाचञा, भ्गंडञाचञा, िीव्र िणञािञाचञा)

 प्र.२.  खा्ी् प्रशनांची २५ ््ये ३० शब्दां् उत्र्ये द्ा.

  १. ‘मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार’ ्ही संकल्पनञा स्पष्ट 
करञा.

  २. मञानवसक आरोग्ञािी संबंवधि कलंक/कञाळीमञा 
कोणकोणिये आ्हयेि?

  ३. ‘वचंिञा व्किीच्ञा रोजच्ञा जगण्ञाि अड्थळञा 
आणिये’ ्ञाबञाबि जबञाबदञार ठरणञारये कोणिये्ही २ 
घटक सञांगञा.

  ४. िुमच्ञा वमत्ञानये िुम्हञांलञा असये सञांवगिलये की, त्ञालञा 
कसलीिरी वचंिञा िञाटि आ्हये. ्ञा समस्येिून बञा्हयेर 
्पडण्ञासञाठी त्ञालञा कोणत्ञा्ही दोन सि-मदि 
उ्पञा््ोजनञा सुचिञा.

 प्र.३. खा्ी् प्रशनाचंी ८० ््ये १०० शब्दां् उत्र्ये द्ा.

  १. सिचासञाधञारण्पणये कोणत्ञा कञारणञंामुळये लोकञांनञा 
मञानवसक आजञारञामध्ये मदि वमळू िकि नञा्ही?

  २. िुमच्ञा िबदञाि ALGEE प्रञारू्प स्पष्ट करून 
सञंागञा.

  ३.  वचंिञा विककृिी असणञाऱ्ञा व्किीमध्ये कोणकोणिी 
लक्णये आढळिञाि?

  ४. इंटरनयेटिरील ्परञािलवंबति ्हये उदञा्हरणञानये स्पष्ट 
करून सञांगञा.

 प्र.४.  सुजञािञा दुःखी आ्हये ि विलञा एकञाकी िञाटिये. विनये 
सििःलञा आ्पल्ञा वमत्मैवत्णीं्पञासून सििःलञा 
ियेगळये केलये आ्हये. कञा्म ग्रं्थञाल्ञाि असिये. घरी 
असिञानञा कुटुवंब्ञांबरोबर वमसळि नञा्ही आवण 
जयेिण दयेखील सििःच्ञा खोलीमध्ये घयेिये. िी 
दूरदिचान ्प्हञाणये वकंिञा भ्रमणधिनी ्ञामध्ये गंुिलयेली 
असिये. ALGEE  प्रञारू्प िञा्परून सुजञािञालञा 
्पररवस्थिी ्हञािञाळण्ञासञाठी मदि करञा.

l   अॅंथनी िम्य : ्हये मयेलबनचा ्ये्थील 
विद्ञा्पीठञािील प्रवसद्ध प्रञाध्ञा्पक 
आ्हयेि. समुदञा् ्पञािळीिरील मञानवसक 
समस्ञांिर प्रविबंध ि त्ञांिर प्रञा्थवमक 

्पञा्रीिर ्हसिक्ये्प ्हञा त्ञांचञा सिंोधनञाचञा विष् 
्होिञा. मञानवसक आरोग्ञासञाठी प्र्थमो्पचञार 
कञा्चाक्रमञाचये ियेदयेखील स्ह-संस्थञा्पक ्होिये. 

स्िाध्ा्

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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प्रकरण  ८ - सकारातमक मानसशास्त्र

८.१  प्रस््ािना
८.२. सकारातमक मानसशास्त्राचा अथ्य   
८.३  सकारातमक मानसशास्त्राच्ये स्िरुप ि  
 महतति
 ८.३.१  शून्ाच्ा िरी् िीिन
 ८.३.२  सकारातमक भािना   
  - ‘विस््ारण ि वनवम्य्ी’ वसध्दां्
८.४  आनं्द
 ८.४.१  आनं्द भािन्येची व्ाख्ा
 ८.४.२  आनं्द भािन्येबाब् वसध्दां्
 ८.४.३ आनं्द वनद्शच् करणार्ये घटक 
८.५  आशािा्द
 ८.५.१ आशािा्दाचा अथ्य

 ८.५.२  आशािा्दी विरुध्द वनराशािा्दी

८.६   ््द् नुभू् ी

   ८.६.१  ््द् नुभू्ीचा अथ्य   
   ८.६.२  ््द् नुभू्ी कशी िाढवि्ा ््येई्?

८.७   सिि्ा 

   ८.७.१  सिि््येचा अथ्य

   ८.७.१  सिि ध्ान

८.८   ्िवचक्ा

   ८.८.१  ्िवचक््येचा अथ्य

   ८.८.२  ्िवचक््येच्ये महतति

   ८.८.३  7C'S -्िवचक््येच्ये घटक

   ८.८.४ ्िवचक््येच्ये प्रकार

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

(१)  नव्ञानये उद्ञास ्येणञारी मञानसिञासत्ञाची िञाखञा म्हणून सकञारञातमक मञानसिञासत् समजून घयेणये. 

(२)  सकञारञातमक मञानसिञासत्ञाचये सिरू्प आवण म्हत्ि जञाणून घयेणये. 

(३) आनंद, आिञािञाद, िद्ुभूिी, सजगिञा ्ञांसञारख्ञा सकञारञातमक भञािनञा समजून घयेणये ि त्ञांचये दैनंवदन  

जीिनञािील उ्प्ोजन जञाणून घयेणये. 

(४)  िून्ञािरील जीिन ्ही संकल्पनञा आवण ‘विसिञारण ि वनवमचािी’ वसद्धञांि समजून घयेणये ि त्ञांचये दैनंवदन जीिनञाि  

उ्प्ोजन करणये.

(५)  आनंद ठरिणञारये घटक जञाणून घयेणये ि त्ञांचञा दैनंवदन जीिनञाि िञा्पर करणये. 

(६) िद्ुभूिी, सजगिञा, सजग ध्ञान आवण 7c’s-लिवचकियेचये घटक  जञाणून घयेणये ि त्ञांचञा दैनंवदन जीिनञाि िञा्पर 

करणये. 
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८.१ प्रस््ािना ः

आजच्ञा जगञाि अनयेक व्क्ी ्ञा नैसवगचाक आ्पतिी, 
अविरयेकी ्हल्ये, आव्थचाक मंदी, वप्र् व्क्ीचञा मृत्ू, अ्प्ि, 
अविरयेकी स्पधञाचा इत्ञादी सिरू्पञांच्ञा विविध सञामञावजक आवण 
िै्नक्क आव्हञानञांनञा सञामोऱ्ञा जञाि आ्हयेि. ्ञा सगळ्ञा 
नकञारञातमक ्पररनस्थिीमध्ये असये कञा्ही आ्हये कञा की जये 
आनंद, सकञारञातमकिञा िृधदींगि करयेल? आवण त्ञाचये मञा्पन्ही 
करिञा ्येऊ िकेल?आनंदी आवण सिस्थ जीिन जगण्ञासञाठी 
सकञारञातमक र्हञा्लञा विकणये अत्ंि आिश्क आ्हये. 

्ञा प्रकरणञामध्ये आ्पण मञानसिञासत्ञािील ‘सकञारञातमक 
मञानसिञासत्’ ्ञा निीन िञाखयेचञा अभ्ञास करणञार आ्होि. 
आनंद, सकञारञातमकिञा, आिञािञादी िृतिी किी िृधदींगि 
करञा्ची? त्ञाचये मञा्पन कसये करञा्चये ्हये ्ञा प्रकरणञाि आ्पण 
विकणञार आ्होि.

िुम्ही असये अनयेक लोक ्पञाव्हलये असिील की जये 
कोणत्ञा्ही प्रकञारचञा फञा्दञा वमळणञार नञा्ही ्हये मञाव्हि 
असूनसुधदञा सञाित्ञानये कञा्चारि असिञाि.  उदञा. समञाजसयेिञा 
करणञारये, सििःच्ञा जीिञाची ्पिञाचा न करिञा इिरञांचये प्रञाण 
िञाचविणञारये असये िये कञा करि असिील? अनयेक 
मञानसिञासत्ज्ञानंञा्ही ्हञा प्रशन ्पडलञा. त्ञा्पैकी कञा्हींनञा असये 
िञाटलये की त्ञांच्ञा जनमजञाि गुणधमञाचामुळये त्ञांच्ञाकडून अिञा 
प्रकञारचञा सदञाचञार घडून ्येिो. ्ञाउलट, िुम्ही अिञा्ही कञा्ही 
व्क्ी ्पञाव्हल्ञा असिील, ज्ञा जञाणीि्पूिचाक चुकीच्ञा 
ििचानञंाि गुंिलयेल्ञा असिञाि. सिचासञाधञारण्पणये ्ञा प्रकञारच्ञा 
सकञारञातमक गुणधमञायं्पयेक्ञा आ्पण नकञारञातमक घटकञांकडये 
अवधक लक् दयेिो म्हणूनच ्पञारं्पञाररक मञानसिञासत्ज् नये्हमीच 
सकञारञातमक ििचान प्रकञारञां्पयेक्ञा नको असलयेल्ञा ििचान प्रकञारञांिर 
वकंिञा विककृिींिर लक् करेंवद्रि करि आलये. त्ञामुळये सकञारञातमक 
मञानसिञासत् सद्ुण, क्मिञा, आनंद आवण अ्थचा्पूणचा जीिन 
्ञासञारख्ञा घटकञांचञा विचञार करिये.

८.२ सकारातमक मानसशास्त्राचा अथ्य ः

्पीटरसन (२००८) ्ञांनी असये मि व्क् केलये की, 
सकञारञातमक मञानसिञासत् ्ही नव्ञानये उगम ्पञािलयेली 
मञानसिञासत्ञाची िञाखञा आ्हये. सकञारञातमक मञानसिञासत्ञाि 
जीिनञाकडये चञांगल्ञा प्रकञारये बघण्ञाचञा िञासत्ी् दृनष्टकोनञाचञा 
अभ्ञास केलञा जञािो. ्ञामधून दबुचाल, नकञारञातमक गुणञां्पयेक्ञा 
चञांगल्ञा गुणञांचञा िञासत्िुधद अभ्ञास केलञा जञािो. सकञारञातमक 

मञानसिञासत् मञानिञाच्ञा सिरु्पञाबद्दलची नकञारञातमक प्रविमञा 
्पुसून अवधक सिंुवलि प्रविमञा बनविण्ञाच्ञा वदियेनये कञाम 
करिये.

मावट्यन स्येव्िमन ्ञांनी १९९८ मध्ये अमयेररकन 
मञानसिञासत्ी् संघटनयेच्ञा ्पररषदयेमध्ये मुख् विष् म्हणून 
‘सकञारञातमक मञानसिञासत्’ ्ही मञानसिञासत्ञाची उ्पिञाखञा 
अवधककृिररत्ञा जञा्हीर केली. मञानिञाच्ञा ॠणञातमक 
गुणधमञायंबरोबरच त्ञाच्ञा धनञातमक गुणधमञायंचञा्ही अभ्ञास 
झञालञा ्पञाव्हजये असञा आग्र्ह सयेवलगमन ्ञांनी धरलञा. त्ञामुळये 
्ञा िञाखयेमध्ये िञाण, वचंिञा, आजञार्पण, विककृिी, संघषचा, 
िैफल् ्ञांच्ञा अभ्ञासञा्पयेक्ञा आनंद, ध्ै्चा, सुख-समञाधञान 
्ञा घटकञांच्ञा अभ्ञासञािर भर वदलञा जञाऊ लञागलञा.

सकञारञातमक मञानसिञासत्ञाची सिचामञान् ि सिचाव्ञा्पक 
अिी व्ञाख्ञा नञा्ही. सयेवलगमन ्ञांच्ञा मिये, ‘सकञारञातमक 
मञानसिञासत् ्हये मञानिञाच्ञा िै्वकिक, िञारीररक, नञाियेसंबंध 
विष्क, संस्थञा विष्क, सञांसककृविक ि जञागविक 
्पञािळीिरील बहुमुखी कञा्चाकिुचातिञाचञा ि भरभरञाटीचञा 
िञासत्ी् अभ्ञास करणञारी िञाखञा आ्हये.’

्ञािरून ्थोडक्ञाि व्ञाख्ञा अिी केली जञािये की, 
सकञारञातमक मञानसिञासत् ्हये सुख ि मञानिी सञामथ्ञाचाचये, 
त्ञाच्ञा िञाढीचये िञासत् आ्हये.’

८.३ सकारातमक मानसशास्त्राच्ये स्िरूप ि महतति ः
संिोधनञािून असये वदसून आलये आ्हये की सकञारञातमक 

ििचानञाच्ञा िुलनयेि मञानिञाच्ञा नकञारञातमक ििचानप्रणञालीिरच 
जञासि भर दयेण्ञाि आलयेलञा आ्हये. नकञारञातमक घटक त्ञांच्ञा 
प्रभञािञामुळये आ्पलं लक् ियेधून घयेिञाि ि सकञारञातमक घटक 
दुलचावक्ि रञा्हिञाि. उदञा. एखञाद्ञा व्किीचञा रञाग लगयेच वदसून 
्येिो ्परिंु त्ञाची गुणितिञा, बुद् वधमतिञा वदसून ्येि नञा्ही. 
अभ्ञासञािून असये ठळक्पणये वदसिये की एक नकञारञातमक 
वटप्पणी चञांगुल्पणञाची कोणिये्ही वक्र्ञा नञा्हीिी करू िकिये, 
एक िञाईट व्ि्हञार व्किीच्ञा प्रविष्ठयेलञा बञाधञा ्पो्हचििो. 
सकञारञातमक मञानसिञासत् ्ञाविष्ी लोकञांमध्ये जञाणीि 
जञागृिी वनमञाचाण करू िकिये.

अनयेक मञानसिञासत्ज्ञांचञा असञा विशिञास आ्हये की 
व्किी सकञारञातमक दृवष्टकोन सिीकञारून मञानवसक 
समस्ञांिर मञाि करू िकेल. त्ञामुळये सकञारञातमक 
मञानसिञासत् ्हये आधवुनक कञाळञािील एक म्हततिञाचये िञासत् 
आ्हये.
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८.३.१ शून्ाच्ा िरी् िीिन

िून्ञाच्ञा िरच्ञा बञाजूलञा असलयेल्ञा जीिनञाचञा 
अभ्ञास सकञारञातमक मञानसिञासत्ञाि केलञा जञािो. ज्ञा 
वठकञाणी िून् आ्हये िये्थये एक सीमञारयेषञा आ्हये जी आजञार्पण ि 
आरोग् ्ञाि विभञाजन करून त्ञांनञा ियेगियेगळये करिये. 
्पञारं्पञाररक मञानसिञासत् िून् स्थञानञािर असलयेल्ञा ि िून् 
्पयेक्ञा कमी असलयेल्ञा जीिनञािर म्हणजयेच ियेदनञा ि िैफल् 
्ञािर अवधक लक् दयेिये. 

िून्ञाच्ञा खञालचये जीिन म्हणजये असये जीिन ज्ञाि 
िञाण-िणञाि, जीिनञािील संघषचा, िञारीररक मञानवसक आजञार, 
आरोग् सञामञावजक संबंध ्हये घटक की जये जीिनञािर िञाईट 
्पररणञाम करिञाि. 

खञालील आककृिीच्ञा मञाध्मञािून िून्ञािरील जीिन 
समजून घयेिञा ्येईल.

मञानवसक आजञार 

िटस्थ वबंदू 

४

३

२

१

०

-१

-२

-३

-४

मञानवसक सिञासथ् 

िरील आककृिीि अखंडिञा रयेषयेमध्ये िून्ञाच्ञा िरच्ञा 
बञाजूस असलयेलये गुणधमचा धनञातमक सिरू्पञाचये आ्हयेि िर 
िून्ञाच्ञा खञालील बञाजूस असलयेलये गुणधमचा ॠणञातमक 
सिरु्पञाचये आ्हयेि. अिञाप्रकञारये िून्ञाच्ञा िरच्ञा बञाजूस धन 
विचलन िर िून्ञाच्ञा खञालील बञाजूस ॠण विचलन वदसिये. 
िून्ञाच्ञा जिळ म्हणजये -१ िये +१ ्ञा दरम्ञान िटस्थ 
गुणधमचा असिञाि.

डीएसएम प्रणञाली प्रमञाणये जयेिढये आ्पण िून्ञाच्ञा खञाली 
जञाऊ ियेिढ्ञा अनयेक विककृिी आवण अकञा्चाक्मिञा आ्पणञास 

वदसून ्येिञाि. सकञारञातमक मञानसिञासत्ञाचञा उद् दयेि मञानिी 
जीिनञास जञासिीि जञासि प्रमञाणञाि िून्ञाच्ञा िर घयेऊन 
जञाण्ञाचञा आ्हये.  

िून्ञाच्ञा िरील जीिनञामध्ये आनंद, आिञािञाद, 
विशिञास, बलस्थञानये, िद् नुभिूी, सजगिञा, लिवचकिञा अिञा 
सकञारञातमक गुणधमञायंचञा समञाियेि ्होिो. अिी अिसथञाञा 
वमळविणये कसये िक् आ्हये ्हये ्प्हञाणये उ्प्ुकि ठरयेल. ्ञाचये 
स्पष्टीकरण ‘बञाबचारञा फ्ेडररकसन ्ञांनी मञंाडलयेल्ञा ‘ब्ञाॅडन अटँड 
वबलड’ - ‘विसिञारण ि वनवमचािी वसधदञांिञािून वमळिये म्हणून िो 
वसधदंञाि ्पञाहू.
८.३.२ सकारातमक भािना - ब्ॉडन आवण वबलड वसध्दां्   
     - विस््ारण आवण वनवम्य्ी वसध्दां्

 िुषञारचञा म्हञाविद्ञाल्ञािील वदिस फञार चञांगलञा 
्होिञा. विक्कञांनी त्ञाची आज ख्ूप प्रिंसञा केल्ञामुळये 
िो एकदम खिु झञालञा ्होिञा. िो उ्प्हञारगृ्हञाि गयेलञा. ्पण 
वि्थये त्ञालञा एक्ही वमत् वदसलञा नञा्ही. एकटयेच बसून 
खञाण्ञा्पयेक्ञा आ्पल्ञाच िगञाचाि विकणञाऱ्ञा ्पण 
ज्ञाच्ञािी जञासि बोलणये झञालये नञा्ही अिञा 
िगचावमत्ञाबरोबर बसून खञा्चये, असये त्ञानये ठरिलये. िसये 
त्ञानये त्ञा िगचावमत्ञालञा एकवत्ि बसून खञाण्ञाबञाबि 
विचञारलये.

 म्हणजये एकञा को्पऱ्ञाि बसून खञाण्ञा्पयेक्ञा िुषञारनये 
एक निीन वमत् करण्ञाचये ठरविलये. त्ञाचये ्हये ििचान 
‘विसिञारण’ गुणधमचा प्रकट करिये.

बञाबचारञा फ्ेवडट्कसन ्ञांच्ञा ‘ब्ॉडन आवण वबलड’ ्ञा 
सकञारञातमक भञािनञांबञाबि असणञाऱ्ञा वसधदञांिञानुसञार 
सकञारञातमक भञािनञा ्ञा जीिनञाि चञंागल्ञा घटनञा घडण्ञाचञा 
मञागचा आ्हये. आ्पण जयेव्हञा आनंदञाि असिो वकंिञा सकञारञातमक 
भञािनञांचञा अनुभि घयेि असिो ियेव्हञा आ्पलये विचञार्ही अवधक 
सकञारञातमक बनिञाि. त्ञा आ्पल्ञा ििचानञािून्ही वदसून ्येिञाि. 
सकञारञातमक मञानवसकिञा असिञानञा आ्पल्ञालञा इिरञांच्ञा 
सञावनध्ञाि असञािये असये िञाटिये आवण आ्पल्ञा िञागण्ञाि 
सञामञावजकिञा ्येिये. अिञाप्रकञारये आ्पण सञामञावजक ि मञानवसक 
संसञाधनये वनमञाचाण करिो वकंिञा िञाढििो. सकञारञातमक भञािनञा 
अनुभिि असिञानञा आ्पण वकिी ियेगियेगळ्ञा ककृिी करू 
िकिो, ्हये आ्पल्ञा लक्ञाि ्येिये. ्ञा ककृिी आ्पल्ञा 
मञानवसकियेलञा बळकट करिञाि ज्ञािून आ्पलये मञानवसक 
सिञासथ् सुधञारिये.
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८.४.१ व्ाख्ा ः

आनंदञाची व्ञाख्ञा ्ुपढीलप्रमञाणये करिञा ्येईल -
‘आनंद ्ही अिी सकञारञातमक भञािवनक नस्थिी आ्हये की जी 
व्क्ी्परतिये वननशचि ्होि असिये.’ ्ञा व्ञाख्येिरून असये 
स्पष्ट ्होिये की आनंदञाच्ञा अनुभिूीमध्ये व्नक््परतिये वभन्निञा 
आढळिये. उदञा., कञा्ही व्क्ी गोड ्पदञा्थचा खञाल्ञामुळये ख्ूप 
आनंदी ्होिञाि, ्ञाउलट कञा्ही व्क्ी गोड ्पदञा्थञायंचञा 
विरसकञार करिञाि. 

८.४.२ आनं्द भािन्येबाब् वसध्दां् -

िरि/ध््ये्
 वसध्दां्

· गरज भञागली 
गयेली वकंिञा ध्ये् 
व्किीलञा गञाठिञा 
आलये िर आनंद 
्होिो. उदञा. खू्प  

भूक लञागली 
असिञानञा आिडिञा 
्पदञा्थचा खञाण्ञास 

वमळणये. 

प्रवरि्ा/
कृ्ी 

वसध्दां्

·  ध्ये्ञाच्ञा 
्पञाठ्पुरञािञा 
करण्ञाच्ञा 
प्रवक्र्येिून 

आनंद वमळिो. 
उदञा. गञा्कञानये 
गञा्नञामध्ये 
रंगून जञाणये.

िनुकी्/
व्वक््मति 

वसध्दां्
· जनुके ि 
व्वकिमति 
िैविष्ट्ये 
आनंदञाचञा 
अनुभि 

दयेण्ञासञाठी 
कञारणीभिू 
ठरिञाि.

८.४.३ आनं्द वनद्शच् करणार्ये घटक -

कृ्ी  २

ककृिी १ िरून िुम्हञांलञा कञा् िञाटिये, कोणत्ञा  
गोष्टी आ्पल्ञालञा आनंद दयेण्ञाऱ्ञा असिञाि?

आ्पल्ञालञा असये िञाटिये की, उतिम आरोग्, चञांगलये 
उत्पन्न, मोठी प्रविष्ठञा (जी व्िसञा्, रञा्हण्ञाचये वठकञाण, 
सं्पतिी ्ञा कञारणञानये वमळिये) ्हये सुख वकंिञा आनंद दयेणञारये 
म्हतति्पूणचा घटक आ्हयेि. ्परंिु संिोधनञािून असये वदसून आलये 
आ्हये की, एकूण आनंदञाचञा विचञार करिञा ्ञा गोष्टींमधून 
वमळणञारञा आनंद ख्ूप कमी प्रमञाणञाि असिो.

्ञाउलट असये कञा्ही घटक आढळिञाि की जये दीघचाकञालीन 
आनंद दयेण्ञासञाठी मदि करिञाि. त्ञा्पैकी कञा्ही घटक 
्पुढीलप्रमञाणये सञांगिञा ्येिील-

्ञाप्रकञारये अवधकञावधक सकञारञातमक भञािनञांचञा अनुभि 
घयेण्ञामुळये आ्पण आ्पल्ञा भञािनञांचये व्िस्थञा्पन करण्ञास्ही 
विकू िकिो. सकञारञातमक भञािनञा आ्पल्ञा मञानसिञासत्ी् ि 
सञामञावजक संसञाधनये िञाढििञाि. ्पररणञामी एक समञाधञानकञारक 
आ्ुष्् जगणये िक् ्होिये.

्ञा वसधदञांिञाच्ञा ्पञाशिचाभूमीिर कञा्ही सकञारञातमक 
भञािनञांचञा अभ्ञास करणये ्हये आ्पलये आ्ुष्् कसये अवधक सो्पये  
करिञा ्येईल ्हये समजण्ञासञाठी उ्प्ुकि ठरयेल.

८.४ सुख/आनं्द -

आ्पण विविध प्रकञारच्ञा भञािनञा अनुभििो. कञा्ही 
भञािनञा आ्पल्ञालञा अनुभिञाव्ञाि असये िञाटिये जसये सुख/
आनंद, िञातसल्, प्रयेम, आदर िगैरये आवण कञा्ही भञािनञांचञा 
अनुभि आ्पल्ञालञा नकोसञा िञाटिो. जसये की, दुःख, रञाग, 
वदयेष,भीिी, वचंिञा िगैरये. अिञा धनञातमक ि ॠणञातमक भञािनञा 
आ्पलञा अनुभि अ्थचा्ूपणचा बनििञाि ि आ्पल्ञा अनुभिञांमध्ये 
विविधिञा आणिञाि. त्ञांच्ञावििञा् आ्पलये जगणये वनरस 
झञालये असिये. असये जरी असलये िरी आ्पलञा कल आनंद 
वमळविण्ञाकडये असिो. जगण्ञािील रस आनंदञामुळये िञाढिो. 
सकञारञातमक मञानसिञासत् ्ञा भञािनयेचञा म्हणूनच अभ्ञास 
करिये.

	l	िञावषचाक ्परीक्येि सिचा िुकड्ञांमधून ्पव्हली आल्ञाचये 
कळल्ञािर अमृिञाचञा आनंद गगनञाि मञाियेनञा.

	l		्हव्ञा असलयेल्ञा मोबञाईल िवडलञांनी घयेऊन 
वदल्ञामुळये वमवलंद एकदम खुि झञालञा.

	l	अन्पयेवक्ि्पणये िञाळयेनये सुट् टी जञा्हीर केल्ञामुळये 
विद्ञाथ्ञायंनञा खू्प  आनंद झञालञा.

  अिञा विविध प्रकञारचये आनंदञाचये अनुभि घयेिलये जञाि 
असिञाि. 

कृ्ी  १

  िुम्ही अनुभिलयेलये आनंदञाचये प्रसंग आठिञा. आनंदी 
्होण्ञामञागची आणखी कोणिी कञारणये सञांगिञा 
्येिील?

व्क््तींना आनं्दी करेवहा िाट््ये?

िरील ककृिीिरून िुमच्ञा असये लक्ञाि आलये असयेल की, 
जयेव्हञा ्ि वमळिये,  वकंिञा सुरवक्ि िञाटिये वकंिञा आ्पण सुदैिी 
आ्होि असये िञाटिये ियेव्हञा आनंदञाचञा अनुभि ्येिो.
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म्हणून पहाण्ये - प्रत्येक व्किी विच्ञा जीिनञािील 
आव्हञानञांकडये सििःच्ञा क्मिञा विकवसि करण्ञाची 
एक संधी म्हणून ्पञाहू िकिये वकंिञा त्ञा आ्ुष्् उधिसि 
करणञाऱ्ञा गोष्टी आ्हयेि असये मञानू िकिये. ्ञा अगोदरच 
्पञाव्हलये आ्हये त्ञाप्रमञाणये ध्ये््पूिगी आ्पल्ञालञा आनंद 
दयेिये. म्हणजयेच आ्पलञा जगञाकडये ्पञा्हण्ञाचञा दृवष्टकोन 
आ्पलञा आनंद वननशचि करि असिो.

्ञािरून ्थोडक्ञाि असये म्हणिञा ्येईल की, सञाधनभूि 
गोष्टीं्पयेक्ञा आ्पलञा जीिनञाकडये ्पञा्हण्ञाचञा दृवष्टकोन कसञा 
आ्हये ्हये आ्पलञा आनंद वनधञाचारीि करिो, ्हये आ्पण लक्ञाि 
ठयेिणये म्हततिञाचये आ्हये.

कृ्ी ३
आतिञा्प्यंि जये विकलञाि त्ञािर आधञाररि आनंद 
िृनधदंगि करणञाऱ्ञा ककृिींची ्ञादी बनिञा. िुमच्ञा 
िगचावमत्ञांिी त्ञािर चचञाचा करञा.

८.५ आशािा्द -

कृ्ी  ४

 १.  मीरञालञा ्परीक्येि ख्ूप कमी गुण ्पडलये.

 २.  सुरयेिचञा विष््िृतिीचञा अजचा फेटञाळलञा गयेलञा.

 ३.  म्हयेिची कञा्ही कञारणञांमुळये नोकरी गयेली.
  ्ञा व्किीच्ञा जञागी सििःलञा समजून विचञार करञा ि 

खञालील प्रशनञांची उतिरये द्ञा.

 १. त्ञांच्ञा जञागी सििःलञा समजल्ञािर िुम्हञालञा कसये 
िञाटिये?

 २. त्ञांच्ञा जञागी आ्पण आ्होि असये मञानल्ञािर 
िुम्हञालञा सििःबद् दल ि िुमच्ञा भविष््ञाबद् दल 
कञा् िञाटिये?

अ. ्ुम्हां्ा अस्ये िाटू शक््ये की -

१. वनरञाि आवण त्ञामुळये भविष्् अंधःकञारम् 

२.  अस्हञाय् आवण ्ञािून आ्पण बञा्हयेर ्पडू िकणञार 
नञा्ही.

३. 	वनरू्प्ोगी ि अ्प्िी

 अ) बळकट ि घवनष्ठ सामाविक संबंध - जर कौटुवंबक 
ि सञामञावजक संबंध बळकट ि घवनष्ठ असिील िर 
कठीण प्रसंगञांमध्ये त्ञांचञा आधञार वमळिो. ्ञा 
सकञारञातमक संबंधञांमुळये जीिनञािील एकंदरीि आनंद 
िञाढविण्ञासञाठी मदि ्होिये.

 आ)आशािा्द - जयेव्हञा व्किी जीिनञाविष्ी आिञािञादी 
असिये. ियेव्हञा िञाण, वचंिञा ्ञासञारख्ञा नकञारञातमक 
भञािनञा िी कमी अनुभििये. सकञारञातमक भञािनञंाचञा 
विलञा अवधक प्रमञाणञाि अनुभि ्येिो. प्रकरणञाच्ञा 
्पुढील भञागञाि ्ञाबञाबि अवधक विचञार करञा.

 इ)  स्ि-आ्दर - सििःबद् दल सकञारञातमक मूल्मञा्पन 
म्हणजये सि-आदर. त्ञामुळये व्किीचञा आतमविशिञास 
िञाढण्ञास मदि ्होिये, आव्हञानञांचञा सञामनञा िी अवधक 
चञंागल्ञा प्रकञारये करू िकिये. ्पररणञामी िी जीिनञाि 
अवधक ्िसिी ्होिये ि विच्ञा जीिनञािील आनंदञाची 
्पञािळी िञाढिये.

 ई) आवहानातमक ध ््ये्ांच्ये संपा्दन - जयेव्हञा व्किी 
आ्पल्ञा क्मियेनुसञार ध्ये् वननशचि करिये ियेव्हञा िये ध्ये् 
व्किीसञाठी आव्हञानञातमक असिये असये आव्हञानञातमक 
ध्ये् सञाध् करणये ्हये व्किीकरीिञा आनंददञा्क ठरिये.

  ्पण ध्ये् जर व्किीच्ञा क्मिये्पयेक्ञा अवधक उच्च 
असयेल िर िये विफलिञा ि िञाण वनमञाचाण करिये. िसयेच 
सञाध् करण्ञासञाठी खू्प सो्पये ध्ये् वनिडलये असयेल िर 
िये व्किीलञा प्रयेरणञादञा्ी ठरि नञा्ही.

  ्ञािरून असये लक्ञाि ्येईल की आ्पलञा आनंद 
वटकविण्ञाचये सूत् म्हणजये जीिनञाचये ध्ये् ्हये खू्प सो्पये 
वकंिञा खू्प अिघड ठयेिू न्ये. 

 उ)  िीिना् अथ्यपूण्य्ा शोधण्ये - संिोधनञामधून असये 
वदसून आलये आ्हये की, ज्ञा व्किी जीिनञाकडये 
अ्थचा्पूणचादृष्टीनये ्प्हञाि नञा्हीि त्ञांनञा कंटञाळञा, विफलिञा, 
नखन्निञा, एकञाकी्पणञा अिञासञारख्ञा नकञारञातमक 
भञािनञांचञा अवधक अनुभि ्येिो म्हणून ्ही प्रत्येक 
व्किीची जबञाबदञारी आ्हये की विनये आनंद 
वमळविण्ञासञाठी सििःच्ञा जीिनञालञा विविष्ट अ्थचा 
वदलञा ्पञाव्हजये ि िये ्हयेिू्पणचा बनविलये ्पञाव्हजये. 

 ऊ) ििाकड्ये संकट म्हणून न पहा्ा संधी  
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मावट्यन स्ये्ीिमन -  मञावटचान सयेलीगमन ्ञंानी आिञािञादञा 
संबंधी वसधदञांि Learned Optimism ्ञा ्ुपसिीकिे 
मञांडलये. मञावटचान सयेलीगमन अमयेररकन मञानसिञासत्ज् असून 
आिञािञादञाचये उद् गञािये आ्हयेि. 

सयेलीगमन ्ञांच्ञा मिये आिञािञाद ्हञा भरलयेल्ञा अध्ञाचा 
गलञाससञारखञा आ्हये. 

जर िुम्हञांलञा गलञास अधञाचा ररकञामञा वदसि असयेल िर 
िुम्ही वनरञािञािञादञाकडये झुकणञाऱ्ञा व्किी आ्हञाि. आवण जर 
िुम्हञालञा भरलयेलञा अधञाचा गलञास वदसि असयेल िर िुम्ही 
आिञािञादी आ्हञाि.

८.५.२ आशािा्द विरूध्द वनराशािा्द -

आशािा्दी वनराशािा्दी
प्रञाप्त ्पररनस्थिीिून सिमोतिम 
संभञाव् ्प्ञाचा्ञांची/  
्परीणञामञांची अ्पयेक्ञा ठयेििञाि

प्रञाप्त ्पररनस्थिीिून संभञाव् 
सिञाचाि िञाईट ्प्ञाचा्ञांची/
्पररणञामञांची अ्पयेक्ञा ठयेििञाि

सििःिर ठञाम विशिञास/
उतिम आतमविशिञास

आतमविशिञासञाचञा अभञाि

आव्हञानञांकडये ्पञा्हण्ञाचञा 
आवण सिीकञारण्ञाचञा 
सकञारञातिक दृष्टीकोन

आव्हञानये म्हणजये ओझये 
आवण आव्हञांनञा्पञासून 
्पलञा्निञादञाची भवूमकञा

व्क्ीस मजबूि आवण 
ध्ये्ञाकडये ्पो्हचिण्ञास 
मदि करणञारञा घटक म्हणजये 
संकट

संकट म्हणजये िञा्प आवण 
व्क्ीस कमकिुि 
बनिणञारञा घटक

भविष््ञाचञा ियेध आवण 
प्रत्येक गोष्टीि आिञा

अवन्ोवजि भविष्् ि 
प्रत्येक गोष्टीकडये ्पञा्हण्ञाचञा 
वनरञािञािञादी दृष्टीकोन

८.६ ््द् नुभू् ी ः

कृ्ी  ५

  खञालील प्रसंगञाबञाबि िुमच्ञा कोणत्ञा भञािनञा असिील?
	१.	खू्प कष्टञानये िुमच्ञा वमत्ञालञा नोकरी वमळञाली.
	२. एकञा व्क्ीलञा नुकिञाच अ्पघञाि झञालञा आ्हये आवण 

त्ञालञा खू्प रक्सत्ञाि ्होि आ्हये.
	३.	िुमच्ञा चुलि भञािञालञा ्पीएच् .डी. सिमोच्च ्पदिी 

वमळञाली.

ब. ्ाउ्ट ्ुम्हा्ा अस्येही िाटू शक््ये की-

 ४.  आिञािञादी ि सध्ञाची ्पररवस्थिी भविष््कञाळञाि 
बदलयेल.

 ५.  आव्हञानञातमक ि ्ञा ्पररवस्थिीिर मञाि करण्ञाचञा 
विशिञास 

 ६.  आतमविशिञास ि एकञा अ्प्िनये आ्पली वकंमि कमी 
्होि नञा्ही ्ञाची खञात्ी.

्पव्हल्ञा िीन प्रविवक्र्ंञाची (अ.१,२,३) नंिरच्ञा  िीन 
प्रविवक्र्ञंािी (ब.४,५,६) िुलनञा करञा. कोणिञा फरक 
िुम्हञांलञा वदसिो? ्पव्हल्ञा िीन प्रविवक्र्ञांमधून वनरञािञािञाद 
आढळिो िर निंरच्ञा िीन प्रविवक्र्ञांमधून आिञािञाद वदसून 
्येिो.

८.५.१ आशािा्दाचा अथ्य 

आ्पलये भविष्् सकञारञातमक, अनुकूल, आ्पल्ञा 
इचछयेप्रमञाणये असयेल आवण नकञारञातमक घटनञा ्ञा िञात्पुरिञा 
अड्थळञा असून त्ञािर मञाि करिञा ्येऊ िकिये, अिञा प्रकञारची 
मनोिृतिी म्हणजये आिञािञाद.
  ्ञा व्ञाख्येिरून आिञािञादञाचये दोन घटक वदसून ्येिञाि. 
भञािनञा ि विचञार म्हणजये आतमविशिञास ि भविष््ञाबद्दल 
सकञारञातमकिञा ्ञा भञािनञांचञा आिञािञादञामध्ये समञाियेि ्होिो. 
िसयेच आिञािञादी व्क्ी सध्ञाचये संकट ्हये िञात्परुिये आ्हये ्ञा 
विचञारञानये प्रयेरीि झञालयेली असिये. 

	l उदञा. म्हयेि असञा विचञार करू िकिो की, सध्ञा मलञा 
नोकरी नञा्ही, ्पण मलञा आतमविशिञास िञाटिो की, मी 
कञा्म सिरु्पी बयेकञार रञा्हणञार नञा्ही, िर मलञा नोकरी 
नक्ी वमळयेल.

	l  आिञािञादी व्क्ी नकञारञातमक ्पररणञामञांसञाठी सििःलञा 
दोष दयेि नञा्हीि. उदञा. म्हयेिलञा असये िञाटि नञा्ही की 
सििःच्ञा चुकीमुळये त्ञालञा नोकरी गमिञािी लञागली. 
वििञा् त्ञालञा जञाणीि आ्हये की त्ञामञागये अनयेक कञारणये 
असू िकिञाि. 

	l आिञािञादी व्क्ी, ‘भविष््कञाळञाि आ्पल्ञालञा 
अ्प्ि ्येणञार’ असये सञामञान्ीकरण करि नञा्हीि. उदञा-
मीनञालञा ्हये समजिये की एकञा ्परीक्येिील अ्प्ि म्हणजये 
्पूणचा अञा्ुष्् अ्प्िी, असये नञा्ही.
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सुरुिञािीलञा ्पञाव्हलयेल्ञा उदञा्हरणञांमध्ये ्ञा िीन घटकञांचञा 

कमी-जञासि प्रमञाणञाि िञा्पर वदसून ्येिो.

अनयेक संिोधनञांमधून असये वदसून आलये की िद् नुभिूीचञा 

िञा्पर विशिञास आवण सुरवक्िियेची भञािनञा वनमञाचाण करिो. चञांगल्ञा  

नञाियेसंबंधञांची िी वकल्ी आ्हये. वज्थये सपं्रयेषण आवण स्हभञागञािून 

ककृिी करञा्ची आ्हये त्ञा सञामञावजक संबंधञांसञाठी िद् नुभूिी ्ही 

्पञा्ञाभूि गोष्ट आ्हये. िद् नुभूिी असयेल वि्थये संिधचान ि आधञार 

िक् ्होिये. त्ञामुळये सजचानिीलिञा ि धोकञा ्पतकरणये ्ञासञाठी 

िञािञािरण ि्ञार ्होिये. त्ञामुळयेच अलीकडच्ञा कञाळञाि 

िद् नुभूिीच्ञा अभ्ञासञासञाठी गिी वमळञालयेली वदसिये. 

 ्ुम्हा्ा माही् आह्ये का?

  ्््द नुभू्ीमध््ये च्ये्ाप्येशतींचा सहभाि.

चयेिञा्पयेिींचञा िद् नुभूिीमधील स्हभञाग. ्हञा संिोधनञाचञा 

विष् अलीकडच्ञा कञाळञािील आ्हये. द्पचाण चयेिञा्पयेिी 

एकञाच प्रकञारच्ञा भञािनयेसञाठी अनुभि घयेणञाऱ्ञा 

व्क्ीकररिञा ि त्ञाचये वनरीक्ण करण्ञाच्ञा व्क्ीसञाठी 

जबञाबदञार असिञाि ्ञाचये ्पुरञािये वमळञालये आ्हयेि. सिंोधन 

असये्ही सञांगिये की मेंदूिील विसिृि भञाग (Spanning) 

संियेदन-कञारक क्येत्. इनिलू ि cingulate cotex 

एकवत्ि्पणये ्हये िद् नुभूिीसञाठी चयेिञा्पयेिी् जञाळये वनमञाचाण 

करिञाि. संिोधनञािून असये वदसून आलये आ्हये की, ज्ञा 

व्क्ींच्ञा उजव्ञा कञाव्क-ियेदवनक मेंद्पृष्ठञालञा इजञा 

झञालयेलये असिये त्ञा व्क्ी दुसऱ्ञांच्ञा भञािनञा समजञािून 

घयेऊ िकि नञा्हीि. 

८.६.२ ्््द नुभू्ी कशी िाढिािी?

कञा्ही ्पद्धिींचञा िञा्पर करून िद् नुभूिी िञाढििञा ्येऊ िकिये.

 १) आं्रवरि्ा िाढिण्ये - ज्ञा व्क्ींनञा मदिीची गरज आ्हये 
त्ञा व्क्ींबरोबर आिंरवक्र्ञा िञाढिणये ि सञाधञा सो्पञा 
उ्पञा् उ्प्ोगी ्पडू िकिो. अिञा सििच्ञा सं्पकञाचामुळये, 
स्हिञासञामुळये ज्ञांनञा मदि केली जञाि आ्हये. त्ञांचञा 
दृनष्टकोन आवण प्रयेरणञा समजणये िक् ्होिये. 

िरील प्रसंगञािील व्क्ी ज्ञा प्रकञारच्ञा भञािनञा अनुभिि 

आ्हयेि त्ञाच प्रकञारच्ञा भञािनञा िुमच्ञा्ही मनञाि वनमञाचाण ्होि 

असिील. िसये असयेल िर त्ञा ‘िद् नुभूिी’मुळये वनमञाचाण ्होि आ्हयेि.

८.६.१ ््द् नुभू्ीचा अथ्य

  दुसरी व्क्ी विच्ञा संदभञाचािून जये अनुभिि आ्हये िये 

समजण्ञाची क्मिञा ि भञािनञा म्हणजये िद् नुभूिी. दुसऱ्ञा िबदञाि, 

दुसऱ्ञाच्ञा सिि:च्ञा समजणये म्हणजये िद् नुभूिी.

वसमन बञारॉन ि को्हयेन (२००४) (Simon Boron-

Cohen) ्ञांच्ञा मिये िद्ुभिूीमध्ये िीन घटकञांचञा समञाियेि 

्होिो. 

 १) बोधातमक ््द् नुभू्ी - म्हणजये दुसऱ्ञा व्क्ींच्ञा भञािनञा 

कञा् आ्हयेि आवण त्ञा व्क्ी कोणत्ञा प्रकञारचञा विचञार 

करि आ्हयेि ्हये समजणये. ज्ञाप्रमञाणये डॉकटर आ्पल्ञा 

रुगणञाच्ञा भञािनञांचञा अभ्ञास न करिञा त्ञालञा ि्पञासून 

त्ञाच्ञा आजञार्पणञाचञा अंदञाज करिञाि त्ञाप्रमञाणये बोधञातमक 

िद् नुभूिीमध्ये मेंदूिक्ीच्ञा मदिीनये प्रविवक्र्ञा वदली जञाि 

असिये.

 २) भािवनक प्रव्वरि्ा - ्ञामध्ये दुसऱ्ञा व्क्ीच्ञा 

भञािनञांचञा सिि: अनुभि घयेिलञा जञािो. दुसऱ्ञा व्क्ींिी 

अिञाप्रकञारये जोडलञा जञाणये ्हञा जिळीक ि घवनष्ट संबंध 

वनमञाचाण करणञारञा आ्हये.

 ३) सामाविक कौशल््ये - ्ञा प्रकञारच्ञा िद् नुभूिीमध्ये 

आ्पल्ञालञा केिळ व्क्ींचञा समजिञाि असये नव्हये िर मदि 

करण्ञास प्रिृति करणञाऱ्ञा असिञाि. म्हणूनच व्क्ी 

इिरञांमध्ये स्हज्पणये गुंिल्ञा जञािञाि. ्ञामध्ये अजून दोन 

घटकञांचञा सदु्धञा समञाियेि असिो. भञािनञांची जञाणीि ककृिी 

करण्ञाकरिञा प्रिृति करिञाि आवण स्हज ्ही ककृिी 

करण्ञासञाठी ्ोग् वदिञा दयेिये. ्ञामध्ये दु:खञाविरयेकञानये िञाहून 

न जञािञा वकंिञा न वचकटिञा भञािवनक बदु्धीचञा िञा्पर करून 

प्रसंगञालञा धरून प्रविवक्र्ञा दयेणये अ्पयेवक्ि असिये. ्ञा दोन्हींचये 

्ञामध्ये संिुलन घडून ्येिये.
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८.७ सिि्ा : 

कृ्ी  ७
  कल्पनञा करञा -

 १) िुम्ही िगञाचामध्ये बसून विक्कञांचये बोलणये ऐकि आ्हञाि 
्पण कञा् विकिलये ्हये िञासञाच्ञा ियेिटी िुम्हञांलञा आठिि 
नञा्ही.

 २) िुम्ही िुमच्ञा ्पररच्ञाचये वकंिञा सि्ीचये कञाम करि 
आ्हञाि. जसये घरञािून वनघञालञाि आवण कॉलयेजलञा 
्पो्होचिञाि, ्पण आिञा िुम्हञांलञा रसिञा वकंिञा रसत्ञािरील 
गोष्टी आठिि नञा्ही.

अिञासञारखञा अनुभि िुम्ही घयेिलञा असयेल िर त्ञाचये ियेव्हञा 
िुम्हञालञा्ही आशच्चा िञाटलये असयेल. िुमच्ञा लक्ञाि आलये असयेल 
की त्ञाियेळी िुमच्ञा मनञाि अनयेक विचञार ्येि ्होिये. ्येणञाऱ्ञा 
घटनयेबद्दल कञाळजी असयेल. वदिञासिपन बघि असञाल वकंिञा 
अनयेक गोष्टींिर विचञार करि असञाल. लक् करेंवद्रि नव्हिये ्ञामञागये 
कोणिी्ही कञारणये असू दयेि. िुम्ही भञानञािर नसिञानञा वक्र्ञा करि 
्होिञाि. अिञाप्रकञारये लक् न ्पुरििञा कञा्चा करणये ्हये त्ञास वनमञाचाण 
करणञारये ठरू िकिये.

्ञाउलट िरील उदञा्हरणञािील प्रसंगञांमध्ये िुम्ही ्पूणचा्पणये 
जञागरूकियेनये, सजगियेनये कञाम करि आ्हञाि, अिी कल्पनञा करञा. 
िुम्हञांलञा िञाटिये कञा की अिञाियेळी िुमचये ििचान, विचञार आवण 
भञािनञा ियेगळ्ञा असिील? 

८.७.१ सिि््येचा अथ्य

सजगिञा ्ही मञानिी ििचानञाच्ञा सकञारञातमक बञाजिूर प्रकञाि 
्पडणञारी म्हत्ि्पूणचा बञाब आ्हये.  सजगिञा ्ही मञानवसक वक्र्ञा 
जञावणियेिी वनगडीि आ्हये. िी एक प्रकञारची मञानवसक जञागरूकिञा 
आ्हये. कोणिये्ही कञा्चा अचूक्पणये ्पञार ्पञाडण्ञासञाठी विचञा स्हभञाग 
म्हत्िञाचञा आ्हये. अिधञानप्रवक्र्येिी संबंवधि अिी िी म्हत्िञाची 
गोष्ट आ्हये.

सजगिञा ्ही मञानिञािील मूलभूि सिरू्पञाची अिी प्रवक्र्ञा 
आ्हये की ज्ञामुळये व्क्ी आ्पल्ञा कञा्ञाचामध्ये ्पूणचातिञानये गुिंलयेली 
असिये.  आ्पण कुठये ि कञा् करि आ्होि ्ञाची जञाणीि विलञा 
रञा्हिये आवण त्ञाचियेळी िी  जये आजूबञाजूलञा चञाललये आ्हये त्ञाच्ञा 
प्रभञािञाखञाली ्येि नञा्ही ि िीव्र सिरू्पञाच्ञा प्रविवक्र्ञा दयेि नञा्ही.

 २) सारख्येपणा ् क्षा् ् ्येण्ये - आ्पण ि दुसऱ्ञा व्क्ी ्ञामध्ये 
असलयेलञा सञारखये्पणञा लक्ञाि आणून दयेण्ञानये िद ्नुभूिी 
िञाढिण्ञाकररिञा उ्प्ोग ्होऊ िकिो. उदञा. समञान 
सिरू्पञाची कञामये करण्ञाचञा अनुभि, एकसञारख्ञा प्रकञारच्ञा 
समस्ञा असणये, दयेिञाच्ञा एकञाच भञागञाचये रव्हिञासी असणये 
इ. ्ञािून आ्पण ‘एकञाच जगञाचये’ भञाग आ्होि, असञा 
विचञार वनमञाचाण व्हञा्लञा मदि ्होिये. उदञा. अनयेक िषञाचा्पञासून 
अमयेररकेि रञा्हणञारये भञारिी् ्हये नव्ञानये अमयेररकेि ्येणञाऱ्ञा 
भञारिी्ञांनञा मदि करिञाि.

 ३) स्ि्:च्ा भािनांच्ये परीक्षण करण्ये- दुसऱ्ञालञा समजञािून 
घयेण्ञासञाठी सिि:लञा समजून घयेणये ्ही ्पव्हली ्पञा्री आ्हये. 
संिोधनञािून असये वदसून आलये आ्हये की सिि:च्ञा प्रयेरणञा ि 
भञािनञा ्ञाचये ज्ञांनञा अचूक ज्ञान आ्हये त्ञा व्क्ी िद ्नुभूिी 
अवधक प्रमञाणञाि दिचाििञाि.

 ४) स्ि्:्ा आवहान ्द्येण्ये- जयेव्हञा िुम्हञालञा एखञादी अविि् 
आव्हञान दयेणञारी आवण ्पररश्म करून ध्ये् गञाठञा्ची ियेळ 
्येिये ियेव्हञा िुम्ही अवधक विन्िील ि नम्र बनिञा, जी 
िुम्हञालञा िद् नुभूिीकडये नयेणञारी गोष्ट असिये. 

 ५) कु्ूह् प्र्येरणा िाढविण्ये- ्परीक्ण करण्ञाच्ञा सि्ीच्ञा 
जञागी किुू्हलञानये ्पञा्हण्ञाची सि् करून ्प्हञा. किुू्हलञामुळये 
अवधक प्रशन विचञारण्ञाची प्रिृतिी वनमञाचाण ्होिये. त्ञामुळये 
आजूबञाजूच्ञा लोकञांबञाबि िुम्ही अवधक मोकळये्पणञानये 
आवण अवधक समजुिीनये ्पञा्हण्ञाची सि् लञागिये.

 ६) दृष्ी विस््ारर् करा- िद् नुभूिी, विियेष करून अनोळखी 
व्क्ींबञाबि, आ्पल्ञा्पयेक्ञा ियेगळ्ञा व्क्ींच्ञा सं्पकञाचािून 
सुरू ्होिो. संिोधनञािून असये आढळून आलये आ्हये की, 
ियेगियेगळ्ञा िंिञाच्ञा लोकञांिी स्ंपक्क िञाढल्ञानये 
त्ञांच्ञाबञाबिची िद ्नुभूिी चयेिञा्पयेिी् ्पञािळी्प्यंि िञाढीस 
लञागलयेली आ्हये. 

कृ्ी  ६

दृनष्ट्हीन व्क्ींबरोबर ियेळ व्िीि करञा ि जगञाकडये 
त्ञांच्ञा नजरयेिून ्पञा्हण्ञाचञा प्र्तन करञा.
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सजगिञा आ्पल्ञालञा ‘आिञा आवण इ्थये’ ्ञा ्पद्धिीनये लक् 
करेंवद्रि करण्ञासञाठी मदि करिये. भूिकञाळञाविष्ीचये विचञार 
डोक्ञाि घोळिि बसण्ञा्पयेक्ञा, वचंिञांिर विचञार करण्ञा्पयेक्ञा 
वकंिञा भविष््कञालीन इचछञा्ूपिगीिर सिपन ्पञा्हण्ञा्पयेक्ञा 
ििचामञानकञाळञाि असणये आवण करि असलयेल्ञा कञा्ञाचामध्ये ्पूणचा्पणये 
गुिंणये म्हणजये सजगिञा. आ्पलये विचञार, भञािनञा, िञारीररक संियेदनञा 
आवण आजूबञाजूची ्पररनस्थिी ्ञाबञाबिची जञाणीि क्णोक्णी 
ठयेिणये म्हणजये सजगिञा.  सजगियेमुळये सि वन्मन ि ििचानञाचये 
वन्ंत्ण िक् ्होिये ि त्ञामुळये विकञास ि आनंद ्ञांि िञाढ ्होिये.

सजगियेच्ञा विरूद्ध आ्हये बयेवफकीर्पणञा. बयेवफकीर्पणञा 
म्हणजये एखञाद्ञा कञा्ञाचामध्ये फञारसये एकञाग्रियेि लक् न घञालणये ि 
आ्पल्ञासमोर कञा् घडि आ्हये वकंिञा ििचामञान क्णञंामध्ये कञा् 
चञाललये आ्हये ्ञाची दखल न घयेणये ्हो्. आ्पण सिचाजण बयेवफकीर 
अिस्थयेिी ्पररवचि आ्होि. उदञा. आ्पण एखञादये ्पुसिक िञाचि 
असिो वकंिञा एखञाद्ञा व्क्ींबरोबर बोलि असिो ियेव्हञा 
बऱ्ञाचदञा आ्पलये मन आ्पल्ञाच विचञारञाि, भञािनयेि, कञाळजीि 
गुिंलयेलये असिये. मग आ्पल्ञालञा लक्ञाि ्येिये की ्ुपसिकञामधून 
कञा् िञाचलये वकंिञा दुसऱ्ञा व्क्ीिी आ्पण कञा् बोललये ्हये 
आ्पल्ञालञा आठिि नञा्ही.

  ्ुम्हा्ा माही् आह्ये का?

बयेवफकीरी्पणञा ्हञा आ्पल्ञालञा आ्पल्ञाच अबोध 
सि्ींचञा बळी बनिण्ञामध्ये म्हत्िञाची भूवमकञा बजञाििो. 
उदञा. सिि:लञा नकळि आ्पण अनयेकियेळञा सोिल वमवड्ञा 
ि्पञासणये, मोबञाईलिर वदिसञािून अनयेकिये्हञा खयेळणये वकंिञा 
भूक लञागलयेली नसिञानञा नकळि्पणये खञाणये. अिञाप्रकञारच्ञा 
अनैनचछक सि्ी, कंटञाळञा, िञाण अिञासञारख्ञा अंिगचाि 
वकंिञा बञाह्य कञारणञांमधून आ्पोआ्प वनमञाचाण ्होिञाि. 
भञानञािस्थञा अिञा वनरू्प्ोगी ििचान्पद्धिी ्थञांबिू िकिये. 
जयेव्हञा िुम्ही भञानञािस्थयेमध्ये असिञा ियेव्हञा केव्हञा आवण कञा 
एखञादये ििचान करि आ्हञाि ्ञाची िुम्हञालंञा जञाणीि असिये. 
आ्पल्ञा ककृिींची जञाणीि आ्पल्ञा सि्ींिर वन्ंत्ण 
आणण्ञासञाठी उ्प्ुक् ठरिञाि. ्पररणञामी आ्पली मञानवसक 
खुिञाली िञाढिण्ञासञाठी मदििील ठरिये.

बयेवफकीर्पणञामुळये जयेव्हञा धोकञादञा्क ्पररनस्थिी वनमञाचाण 
्होण्ञाची िक्िञा असिये अिञाियेळी सजगिञा म्हत्िञाची ठरिये. 
उदञा. गञाडी चञालविणये.

८.७.२ सिि ध्ान

‘सजग ध्ञान’ ्ही सजगियेिी संबंवधि म्हत्िञाची संकल्पनञा 
आ्हये. बौद्ध ित्िज्ञानञामध्ये ध्ञान ि बैठकनस्थिी रू्पञािील 
सजगियेचञा  सरञाि ्ही दीघचाकञाळ चञालि आलयेली ्पर्ंपरञा आ्हये. 
सजग ध्ञानञामुळये जीिनञािील सिचा समस्ञांनञा सिचछ मनञानये अवधक 
स्पष्ट्पणये ्पञा्हिञा ्येिये. ध्ञान ्हञा असञा एक मञागचा आ्हये की ज्ञामधून 
सजगिञा िञाढििञा ्येिये.

आ्पली जञाणीिञािस्थञा ्ही नस्थर सिरू्पञाच्ञा ्परीक्ण न 
केल्ञा गयेलयेल्ञा विचञार ि भञािनञा ्ञांनी प्रभञाविि झञालयेली असिये ्हये 
समजून घयेणये ्ही सजग ध्ञान ्पद्धिीमञागची मुख् कल्पनञा आ्हये. 
सििच्ञा मञानवसक वनर्थचाक गप्पञा आ्पल्ञा मञानवसक िक्ींचञा 
क्् करीि असिञाि. त्ञामुळये ्ञा क्णी कञा् घडि आ्हये. ्ञाकडये 
आ्पलये दुलचाक् ्होिये. म्हणून जरी आ्पण ििचामञानञाि असलो िरी 
आ्पलये मन भिूकञाळञाि जञािये विलञा भविष््कञाळञाची वचंिञा करि 
रञा्हिये.

विचञार, कल्पनञा, भञािनञा आवण संियेदनञा ्ञा अखवंडि 
प्रिञा्हञामध्ये गुिंून न ्पडिञा अवधक मोकळये वकंिञा जञागरूक ्हये 
भञानञािस्थञा ध्ञानञामध्ये अ्पयेवक्ि असिये. ्ञाच्ञा सरञािञामुळये मन 
कसली्ही प्रविवक्र्ञा न दयेण्ञाच्ञा अिस्थयेि ्पो्होचिये आवण 
त्ञामुळये िञांि ि वनरञाम् मनञाच्ञा नस्थिीसञाठी ्पञा्ञाभरणी त्ञािून 
घयेिये. ्ञामध्ये व्क्ी स्ंपूणचा जञावणियेच्ञा अिस्थयेबञाबि व्क्ी 
जञागरूक ्होिये.

्ञा प्रकञारच्ञा ध्ञानञासञाठी डोळये वमटून िञांि्पणये 
आरञामनस्थिीमध्ये बसञा. नंिर शिञासञािर लक् करेंवद्रि करञा. जर 
मनञािील विचञार अिधञान खयेचून घयेऊ लञागलये िर त्ञाबञाबि 
चञांगलञा-िञाईट ियेरञा न मञांडिञा केिळ त्ञांचये अनसिति लक्ञाि घ्ञा. 
विचञार ्येि आ्हये त्ञामध्ये गुिंून ्पडू नकञा वकंिञा त्ञाबरोबर िञा्हिि 
जञाऊ नकञा. त्ञांनञा ्थञांबिण्ञासञाठी संघषचा करू नकञा. उलट ्पुन्हञा 
आ्पल्ञा शिञासञािर लक् करेंवद्रि करञा. अिञाप्रकञारच्ञा ध्ञानञामुळये 
वचंिञा, िञाण, िैफल् कमी ्होण्ञासञाठी ि जीिन अवधक सुखी 
समञाधञानी बनिण्ञासञाठी मदि ्होिये.
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८.८ ्िवचक्ा

कृ्ी  ८
अिञा एखञाद्ञा िुम्हञालंञा ्पररवचि असलयेल्ञा 

व्क्ीचञा विचञार करञा की वजनये आ्ुष््ञामध्ये आलयेल्ञा 
आव्हञानञातमक ्पररनस्थिीि िोंड वदलये ि िी निंर त्ञािून 
्िसिीररत्ञा बञा्हयेर आली. वप्र् व्क्ीचञा मृत्ू, नोकरी 
जञाणये, गंभीर सिरू्पञाच्ञा आजञारञांिी झगडणये, अ्प्ि 
्ञासञारखये प्रसंग भञािवनकदृष्ट्ञा ्हञािञाळणये अिघड जञािये. 
खञालील प्रशनञांनञा उतिरये द्ञा ि त्ञािर िगञाचामध्ये चचञाचा करञा. 

	l त्ञा लोकञांनी अिघड ्पररनस्थिी किी ्हञािञाळली?
	l कोणत्ञा प्रकञारच्ञा अड्थळ्ञांिर त्ञांनञा मञाि करञािी 

लञागली.
	l	िुमच्ञा मिये कोणत्ञा प्रकञारच्ञा अवभिृतिी आवण 

कौिल्ये त्ञांनञा प्रसंगञालञा िोंड दयेण्ञासञाठी उ्प्ोगी 
्पडली?

	l िुम्हञांलञा िञाटिये कञा की त्ञांनञा इिरञंाची मदि ि आधञार 
वमळञालञा?

्ञािरून िुमच्ञा असये लक्ञाि आलये असयेल की आ्पल्ञा 
आस्पञास अिञा प्रकञाची मञाणसये असिञाि की जी अिघड 
्पररनस्थिीिर ्िसिी्पणये मञाि करून समञाधञानी ि उ्प्ुक् जीिन 
जगिञाि. 

८.८.१ ्िवचक््येचा अथ्य

प्रविकूल ्पररनस्थिीिर मञाि करण्ञाची क्मिञा ्ही कञा्ही 
असञामञान् वकंिञा क्ववचि आढळणञारी अिी क्मिञा नञा्ही. 
अनयेकजण अिञाप्रकञारये िञागू िकिञाि. लिवचकिञा म्हणजये अिी 
ककृिी की जी व्क्ीलञा उसळी मञारून ्ूपिचानस्थिीि आणिये वकंिञा 
िणञाि्ूपणचा ्पररनस्थिीिी प्रविकञार करू िकिये. अमयेररकन 
मञानसिञासत्ी् संघटन (American Psychological 
Association) ्ञांच्ञा मिये लिवचकिञा ्ही अिी प्रवक्र्ञा आ्हये 
की ्ञामध्ये प्रविकूलिञा,  आघञाि, दु:ख, धोके आवण इिर िञाण 
वनमञाचाण करणञारये घटक- जसये की कौटुंवबक ि नञाियेसंबंधञािील 
समस्ञा, गंभीर िञारीररक समस्ञा वकंिञा कञामञािील आवण आव्थचाक 
िञाण ्ञासञारख्ञा ्पररनस्थिीिी जुळिून घयेिलये जञािये. (https://
www.apa.org/helpcenter/road-resilience)

जयेव्हञा व्क्ींनञा प्रविकूल ्पररनस्थिीि िोंड द्ञािये लञागिये 
ियेव्हञा िीन मञागञायंनी त्ञा प्रसंगञांनञा िोंड दयेण्ञाचञा िये प्र्तन करिञाि-

 १) रञागञाची प्रविवक्र्ञा दयेिील आवण आ्पण प्रसंगञाचये बळी 
आ्होि, असये समजिील.

 २) िये मनञानये एकदम कोसळिील आवण वकिी, वचंिञा, खयेद 
्ञासञारख्ञा नकञारञातमक भञािनञा त्ञांच्ञािर कबजञा घयेिील. 
्ञामुळये लिवचकिञा कमी ्होईल ि िञारीररक ि मञानवसक 
आजञार वनमञाचाण ्होण्ञासञारखी ्पररनस्थिी ि्ञार ्होईल.

 ३) अचञानक उद् भिलयेल्ञा बदलञांमुळये िये ्थोडयेसये विचलीि 
्होिील. घटनञा घडू दयेण्ञाची िञाट न ्पञा्हिञा आ्पली ध्ये्ये 
िञासििञाि आणण्ञासञाठी ककृिीिील बनिील. वनरञाि ्होऊन 
वकंिञा सिरू्पञाच्ञा समस्ञा सोडिण्ञाच्ञा मञागञायंचञा िञा्पर 
करून समस्ञां्पञासून लञांब ्पळण्ञा्पयेक्ञा िये जीिनञािील 
समस्ञांनञा सञामोरये जञािञाि. ्ञाचञा अ्थचा असञा नञा्ही की त्ञांनञा 
आ्ुष्् फुलञांसञारखये, रंगीबयेरंगी, मृदू-मुलञा्म िञाटिये आवण 
िये वनरञािञा, दु:ख वकंिञा वचंिञा कमी प्रमञाणञाि अनुभििञाि. 
्पण ्ञाउलट त्ञांचञा अ्थचा असञा क िये त्ञांची िञाकद ि िञाढ 
अवधक िञाढयेल ्ञा ्पद्धिीनये समस्ञा ्हञािञाळिञाि. त्ञांनञा ्हये 
मञा्हीि असिये की कञा्हीियेळञा आ्ुष््ञाि अ्प्ि ्येिये आवण 
कञा्हीियेळञा आ्ुष्् कठोर ि ियेदनञादञा्ी असिये. त्ञांनञा 
भञािवनक ियेदनञा, दु:ख आवण अ्प्िञाची बोचणी 
अनुभिञालञा ्येिये. ्पण मञानवसक दृष्टी अिञा भञािनञांिर कञाम 
करून त्ञािून बञा्हयेर ्पडण्ञास मदि करिये. अनयेक प्रसंगञांमुळये 
िये ्पव्हल्ञा्पयेक्ञा अवधक कणखर बनिञाि. िी लिवचक 
मञाणसये असिञाि.

८.८.२ ्िवचक््येच्ये महत्ि

लिवचकिञा आ्पल्ञा कमिरिञांमधून बञा्हयेर ्पडण्ञास ि 
जीिनञाि ्पुढये चञालू ठयेिण्ञास मदि करिये. जये लोक लिवचकिञा 
कमी प्रमञाणञाि दञाखििञाि िये आव्हञानये ि भञािवनक िञाणञांचये अनुभि 
्ञांच्ञा प्रभञािञाखञाली ्येिञाि, असये आढळिये. अिञा प्रसंगञांमध्ये 
त्ञांचञा त्ञांच्ञा क्मिञांबञाबिचञा आतमविशिञास कमी ्होिो आवण 
त्ञांनञा जीिन कडू, वचंिञाम् िञाटून रञाग ्येऊ लञागिो. ्ञाउलट 
लिवचकिञा उच्च प्रमञाणञाि दञाखविणञारये लोक कञा्ही फळञाच्ञा 
अनस्थरियेनंिर ्पुन्हञा ्पूिचा्पदञालञा ्येिञाि आवण आ्ुष््ञाि ्ुपढये 
जञाण्ञासञाठी आतमविशिञास ्पुन्हञा प्रञाप्त करििञा. ्ञा गोष्टीचञा 
मञानसिञासत्ी् खुिञाली ि सकञारञातमक भञािनञा ्ञा घटकञांिी 
दयेखील संबंध आ्हये.

इिरञां्पयेक्ञा कञा्ही लोक अवधक लिवचक कञा असिञाि? ्हये 
समजञािून घयेण्ञाचञा प्र्तन करञा.
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८.८.३ -्िवचक््येच्ये घटक (7C'S)
लिवचकिञा ्हञा गुणविियेष असञा नञा्ही की जो कञा्हीमध्ये 

असिो वकंिञा कञा्हींमध्ये नसिो. ॲन मञासटन ्ञास ‘सञामञान् 
सिरू्पञाची जञादू’ असये म्हणिञाि. कञारण िो सिचासञाधञारण्पणये 
सिञायंमध्ये आढळून ्येणञारञा गुणधमचा आ्हये. लिवचकियेमध्ये विकिञा 
्येिील अिञाप्रकञारचये ्पुढील ििचान प्रकञार  ि विचञार्पद्धिी 
असिञाि.

घटक अ्थचा
सक्मिञा
(Competence)

सक्मिञा म्हणजये कठीण ्पररनस्थिी 
्ोग् ्पधदिीनये ्हञािञाळण्ञाची क्मिञा  
जी प्रत्क् अनुभिञािून सं्पञावदि 
करिञा ्येिये.

आतमविशिञास
(Confidence)

आतमविशिञास म्हणजये सििःच्ञा 
क्मिञांिर असणञारञा विशिञास. 
आतमविशिञास प्रत्क् ्पररनस्थिी 
्हञािञाळून वमळवििञा ्येिो.

बञंावधलकी
(Connection)

व्क्ीच्ञा आ्ुष््ञाि कुटंुब ्हये 
करेंद्रस्थञानी असिये. सभोििञालच्ञा 
व्क्ी, िञाळञा, समञाज ्ञांच्ञािी 
असलयेल्ञा बञांवधलकीिून सुरवक्िियेची 
भञािनञा वनमञाचाण ्होिये. 

नैविकिञा
(Character)

नैविकिञा म्हणजये ्ोग् आवण अ्ोग् 
्ञाची जञाणीि आवण एकञातमकियेिी 
बञांवधलकी ्हो्. चञाररत््िञान 
व्नक्मध्ये सि आदर आवण 
आतमविशिञासञाची उच्च भञािनञा 
असिये.

स्हभञाग
(Contribution)

्हयेिू्पूिचाक िै्नक्क स्हभञागञाची 
जञाणीि असणञारी व्क्ी सि प्रयेररि 
्होऊन िी मञानवसक दृष्ट्ञा सक्म 
्होिये.

सञामनञा
(Coping)

जी व्नक् िणञािञालञा 
्पररणञामकञारकररत्ञा िोंड दयेण्ञास 
विकिये िी व्नक् आ्ुष््ञािील 
आव्हञांनञाचञा सञामनञा करण्ञास ि्ञार 
असिये.

वन्ंत्ण
(Control)

ज्ञा  व्किीचये सििःच्ञा वनणचा्ञािर 
आवण ििचानञाच्ञा ्पररणञामञांिर वन्ंत्ण 
असिये विलञा सििःमध्ये उसळी मञारून 
्पूिचा वस्थिीलञा ्येण्ञाची क्मिञा आ्हये 
्ञाची जञाणीि असिये.

भञारिी् बॉकसर मयेरी कॉमच्ञा जीिनञाबद्दल िञाचञा. 
विनये आ्ुष््ञाि कोणत्ञा संघषञायंचञा सञामनञा केलञा, त्ञांिर 
किी मञाि केली आवण दयेिञासञाठी अनयेक ्पदके किी 
वजंकली ्ञाविष्ी िगञाचाि चचञाचा करञा.

८.८.४ ्िवचक््येच्ये प्रकार -

 सिचासञाधञारण्पणये लिवचकियेचये चञार प्रकञार  आ्हयेि. मञानवसक, 
भञािवनक, िञारीररक, सञामञावजक.

 १. मानवसक ्िवचक्ा - अवस्थरिञा, आव्हञान, 
प्रविकूलिञा ्हये स्हन करण्ञाची आवण त्ञा ्पररवस्थिीिी 
जुळिून घयेण्ञाची क्मिञा म्हणजये मञानवसक लिवचकिञा 
मञानवसकदृष्ट्ञा लिवचक असणञारी व्किी, िञाणञालञा 
सञामोरये जञाण्ञाचये मञागचा आवण त्ञासञाठी लञागणञारी क्मिञा 
विकवसि करू िकिये, ्पररणञामी त्ञांनञा िणञाि्पूणचा 
्पररवस्थिीि िञांि रञा्हणये ि आ्पल्ञा लक्ञािर(ध्ये्ञािर) 
लक् करेंद्रीि करणये स्हज िक् ्होिये. िसयेच वदघचाकञालीन 
नकञारञातमक ्पररणञामञांवििञा् ्पुढील िञाटचञाल करिञा 
्येिये.

 २.  भािवनक ् िवचक्ा - म्हणजये भञािवनक ररत्ञा िणञाि 
आवण प्रविकूलिञा ्ञांनञा सञामोरये जञाण्ञाची क्मिञा 
सििःच्ञा भञािनञा कञा? आवण कञा्? आ्हयेि ्ञाची 
जञाणीि ि आिंररक आवण बञाह्य सञाधनञांचञा ्ोग् िञा्पर 
करून भञािनञांचये व्िस्थञा्पन ्ोग् ररत्ञा करिञा ्येणये.

 ३.  शारीररक ् िवचक्ा - आव्हञान वसिकञारणये, िणञािञालञा 
सञामोरये जञाण्ञाची िञाकि वटकिनू ठयेिणये (िञारीररक 
दृष्ट्ञा) आवण िणञािजन् ्पररवस्थिीिनू सक्म्पणये बञा्हयेर 
्पडणये म्हणजये िञारीररक लिवचकिञा. आजञार, अ्पघञाि 
आवण िञारीररक गरजञा ्ञासंञारख्ञा ्पररवस्थिीलञा सञामोरये 
जञाऊन त्ञािून ्िसिी्पणये बञा्हयेर ्पडण्ञाची क्मिञा.

कृ् ी  ९
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	l	सकञारञातमक मञानसिञासत् ्ही अलीकडयेच 
उद्ञास आलयेली मञानसिञासत्ञाची िञाखञा 
आ्हये.

 l	्ञामधून मञानिी ििचानञािील नकञारञातमक 
घटकञां्पयेक्ञा सकञारञातमक घटकञांकडये अवधक 
लक् वदलये जञािये.

 l	सकञारञातमक भञािनञा आ्पल्ञालञा 
मञानवसकदृष्ट्ञा बळकट बनििञाि. त्ञामुळये 
आ्पलये मञानवसक सिञासथ् सुधञारिये.

 l	्ि, सुरवक्ििञा ्ञािून आनंदञाचञा अनुभि 
्येिो. ि्, वलंग, आव्थचाक वस्थिी ्ञािर 
आनंद अिलंबून नसून िो मञानण्ञािर आ्हये.

 l	आिञािञादी िृतिी आ्ुष््ञािील िञाण-
िणञाि कमी करण्ञास मदि करिये ि 
आतमविशिञास िञाढििये.

 l	िद् नुभूिीमुळये इिरञांच्ञा भञािनञा समजण्ञास 
स्हञाय् ्होिये. त्ञािून आ्पलये इिरञांबरोबरचये 
संबंध सुधञारिञाि.

 l	कोणिये्ही कञा्चा अचूक ्होण्ञासञाठी भञान 
ठयेिून कञाम करणये म्हततिञाचये असिये.

 l	लिवचकियेच्ञा गुणधमञाचामुळये दुःख, धोके 
्ञांच्ञािी जुळिून घयेिलये जञािये.
     

 l	सकञारञातमक मञानसिञासत्

 l	िून्ञाच्ञािरील जीिन

 l	विसिञारण आवण वनवमचािी

 l	आनंद

 l	आिञािञाद आवण वनरञािञािञाद

 l	िद् नुभूिी

 l	सजगिञा 

 l	लिवचकिञा

·  मावट्यन स्येव्िमन ः अमयेररकन मञानसिञासत्ज्. 
त्ञानंी अवधककृि्पणये सकञारञातमक मञानसिञासत् 
्ही मञानसिञासत्ञाची उ्पिञाखञा जञा्हीर केली. 
त्ञानंञा आिञािञादञाचञा जनक मञानलये जञािये. 

·  बाब्यरा फ्रेवडट्कसन : अमयेररकन मञानसिञासत्ज्, 
त्ञांनी विसिञारण आवण वनवमचािी वसधदञांि 
विकवसि केलञा.

 ४.  सामाविक ्िवचक्ा - प्रविकूल ्पररवस्थिीलञा िोंड 
दयेण्ञाीच ि त्ञािून बञा्हयेर ्पडण्ञाची समू्हञाची क्मिञा 
म्हणजये सञामञावजक लिवचकिञा उदञा. नैसवगचाक आ्पतिी, 

व्हंसञाचञार, आव्थचाक कञाठीण् ि इिर सञामञावजक 
आव्हञानये.

सारांश

महततिपणू्य संज्ा

महतिाच्ये मानसशास्त्रज्
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 प्र..१. कंसा्ी् ्ोग् प्ा्य् वनिडून विधान्ये पूण्य करा.

 १. सकञारञातमक मञानसिञासत्ञाचये जनक असये  ्ञांनञा 
म्हटलये जञािये.

  (कञाव्हचार, मञासटन, सयेलीगमन)

 २.  बञाबचारञा फे्वडट्कसन ्ञांनी ब्ॉडन आवण  
वसधदञांि मञंाडलञा.

  (वबलड, भञािनञा, विकणये)

 ३. चञांगल्ञा गोष्टी आ्पल्ञा आ्ुष््ञाि घडिीलच असञा 
विशिञास म्हणजये  (वनरञािञािञाद, आिञािञाद, 
आतमविशिञास)

 ४. दुसऱ्ञा व्किीचञा अनुभि विच्ञा संदभञाचािून समजून घयेणये 
म्हणजये  (स्हञानुभूिी, िद् नुभूिी, भञािनञा)

प्र.२. ्ोग् िोड्ा िुळिा.

  ‘अ’ िट        ‘ब’ िट

 अ) लिवचकिञा   १. आ्ुष््ञािील   
         सकञारञातमक बञाजू

 ब) सजगिञा   २. आिञािञादञाि िञाढ

 क) सकञारञातमक मञानसिञासत् ३.  जञागरूक अिस्थञा

 ड) आनंद   ४. अड्थळ्ञांिर मञाि

      

प्र.३. खा्ी् प्रशनांची प्रत््येकी ३५ ््ये ४० शब्दा् उत्र्ये  
व्हा.

  १. आनंद भञािनयेबद् दलचये वसधदञांि स्पष्ट करञा.  
२. सजगिञा म्हणजये कञा्?

  ३. लिवचकिञा म्हणजये कञा्?

प्र.४. खा्ी् बाबतींिर ५० ््ये ६० शब्दा् वटपा व्हा.

  १. िुन्ञाच्ञा िरील जीिन

  २. आिञािञादी व्किीची िैविष्ट्ये

  ३. िद् नुभूिी िञाढविण्ञाचये उ्पञा्

 प्र.५. खा्ी् संज्ा स्पष्ट करा.

  १. सकञारञातमक मञानसिञासत्

  २. अधञाचा गलञास भरलयेलञा-अधञाचा गलञास ररकञामञा

  ३. िद् नुभूिी

  ४. सजगिञा

  ५. सञामञावजक लिवचकिञा

प्र.६. खा्ी् प्रशनाचं्ये १५० ््ये २०० शब्दां् उत्र्ये द्ा.

 १. लिवचकिञा िृनधदंगि किञाप्रकञारये करिञा ्येिये?

 २. िुमच्ञा आ्ुष््ञािील आतिञा्प्यंिचये कठीण प्रसंग 
डोळ्ञांसमोर आणञा ि िुम्ही त्ञा कठीण प्रसंगञांनञा कसये 
िोंड वदलये ्हये आठिून ्पञा्हञा. लिवचकियेचच्ञा सञाि 
घटकञां्पैकी (7C'S) कोणिञा घटक िुम्हञांलञा त्ञाियेळी 
उ्प्ोगी ्पडलञा? त्ञाियेळी उ्प्ोगी ्पडलयेल्ञा 
लिवचकियेचच्ञा प्रत्येक घटकञाच्ञा संदभञाचानये िुम्ही 
कठीण प्रसंगञांनञा किञा प्रकञारये िोंड वदलयेि ्ञाबञाबि 
वल्हञा.

प्र.७. खा्ी् प्रसंिामध ््ये ि््यनाच्ा कोणत्ा सकारातमक 
िोष्टी व्दसून ््ये्ा् ््ये एका शब्दा् सांिा.

 १.  म्हयेि अभ्ञास करिञानञा इिकञा एकञाग्रियेनये करिो की िो 
आजुबञाजूच्ञा गोष्टींमुळये ्थोडञा्ही विचलीि ्होि नञा्ही.

 २.  अ्पघञािञाि ्हञाि गयेल्ञािर सुजञािञा ्पञा्ञानये वल्हञा्लञा 
विकली.

 ३.  आ्पल्ञा मुलीचये कक्करोगञानये वनधन झञाल्ञानंिर िसंिञानये 
कक्करोगींसञाठी ्ुपरिचासन करेंद्र सुरू केलये.

स्िाध्ा्
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प्र.८. व्क््ी अभ्ास

  अनुरञाग ्हञा अमयेररकेिील एकञा अग्रगण् क्ंपनीि 
सॉफटियेअर इंवजवनअर म्हणून सुमञारये ५ िषवे कञा्चारि 
्होिञा. लग्न करून कुटुंबञासोबि अमयेरीकेिच जीिन 
व्िीि करण्ञाचञा त्ञाचञा विचञार ्होिञा. दुददैिञानये 
अमयेररकेिील आव्थचाक समस्ञांमुळये अनुरञागची नोकरी 
गयेली आवण त्ञालञा भञारिञाि ्परि ्ञािये लञागलये. 
आतिञा्प्यंि कष्टञानये प्रञाप्त केलयेल्ञा सिचा गोष्टी ्हञािञािून 
वनसटून गयेल्ञाचये लक्ञाि आल्ञामुळये अनुरञागलञा ख्ूप 
खंि िञाटली. त्ञामुळये त्ञालञा अ्प्िी झञाल्ञाचये िञाटलये. 

(१) अनुरञाग सििःच्ञा समस्येिून बञा्हयेर ्पडण्ञासञाठी 7'CS 
चञा कसञा िञा्पर करू िकेल असये िुम्हञांलञा िञाटिये?

(२) अनुरञागचञा वमत् म्हणून िुम्ही िदु्भिूीच्ञा आधञारये 
त्ञालञा समस्येिून बञा्हयेर ्पडण्ञासञाठी किी मदि 
करञाल?

(३) अनुरञाग त्ञाचञा आ्ुष््ञांिील समस्ञांमुळये वनरञािञािञादी 
झञालञा आ्हये. िुम्ही त्ञालञा आनंदी ि आिञािञादी 
्होण्ञासञाठी कसये मञागचादिचान करञाल?
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सूची
·   अिधान (Attention) : विविष्ट उद्दी्पकञालञा 

जञाणीियेच्ञा करेंद्रस्थञानी आणण्ञाची मञानवसक प्रवक्र्ञा.

·   अका ््यक्षम्ा (Dysfunction) : कोणिञा्ही वबघञाड 
वकंिञा अड्थळञा ज्ञामुळये ििचानञाि वकंिञा कञा्चाक्मियेि 
विककृिी वदसून ्येिये.

·   अनुिंश (Heredity) : मञागील व्पढीकडून ्पुढील 
व्पढीकडये संक्रवमि ्होणञारञा ि त्ञाद्ञारये कञा्ही प्रमञाणञाि 
व्क्ीची िैविष्ट्ये वनधञाचाररि करणञारञा गुणसमुच्च्.

·   अध््न (Learning) : प्रविक्णञानये वकंिञा 
अनुभिञानये ििचानञाि ्होणञारञा बदल िसयेच ज्ञान वकंिञा 
कौिल् प्रञाप्त करून घयेण्ञाची क्मिञा.

·   आकृव्बंध (Schema) : भूिकञाळञािील अनुभि 
आवण समृिी ्ञािर आधञाररि ज्ञानञाचये असये एक संघवटि 
अंिगचाि प्रविवनवधति ज्ञावदञारये संबंवधि संकल्पनञांबद्दल 
मञाव्हिी संघटीि ्होिये आवण संकल्पनञांमध्ये स्हसंबंध 
प्रस्थव्पि ्होिो.

·   आ्.सी.डी. ११ (ICD – 11) : आ्.सी.डी. ११ 
्ही जञागविक आरोग् संघटनयेनये प्रकञाविि केलयेली 
्पुनसिकञा आ्हये, वजचञा मञानवसक विकञारञांच्ञा 
व्ञाख्ञांसञाठी आवण िगगीकरण करण्ञासञाठी उ्प्ोग 
्होिो.

·   आनं्द (Happiness) : ्हषचा, समञाधञान आवण 
सुनस्थिी व्क् करणञारी भञािवनक नस्थिी.

·   आशािा्द (Optimism) : एक सकञारञातमक 
मञानवसक प्रिृतिी वजच्ञाद्ञारये भविष््ञाि चञांगल्ञा 
गोष्टी घडून ्येिील असञा विशिञास असिो. केलञा 
जञािो.

·   उत््येिक (Trigger) : एखञादी घटनञा वकंिञा उतियेजनञा 
ज्ञामुळये व्क्ी प्रविवक्र्ञादयेिये.

·   औ्दावसन् (Depression) : दुःखञाच्ञा 
अनुभिञाची, नैरञाश्ञाची आवण ्ूपिगी आनंददञा्क 
असणञाऱ्ञा कञामञांमध्ये रस न िञाटण्ञाची नस्थिी, 
वजच्ञामुळये िञारीररक, बोधवनक आवण ििचान बदल 
्होिञाि.

·   अं्मु्यखी (Intorvert) : कमी बोलणञारी, िञंाि ि 
एकट्ञानये कञाम करणये ्पसंि करणञारी व्क्ी.

·   क्ंक (Stigma) : एक मञानवसक नकञारञातमक 
मञानवसक दृष्टीकोन जो मञानवसक विककृिीचये वनदञान 
झञालयेल्ञा व्क्ींिी संबंवधि असिो ि ज्ञामुळये अिञा 
व्क्ीबञाबि नञा्पसंिी, भयेदभञाि दिचािलञा जञािो ि त्ञा 
व्क्ीलञा समञाजञािून िगळलये जञािये.

·   कृवत्रम बुद्धिमत्ा (Artificial Intelligence) : 
मञानिी बुनद्धमतियेप्रमञाणये संगणक प्रणञालीद्ञारये ्ंत्ञांमध्ये 
ि्ञार करण्ञाि आलयेली बुनद्धमतिञा.

·   कृ्ी चाचणी (Performance Test) : अिी 
चञाचणी ज्ञाि व्क्ीलञा भञाषयेचञा िञा्पर न करिञा एखञादी 
ककृिी ्पूणचा करण्ञास वकंिञा िसि ू ्हञािञाळून प्रविवक्र्ञा 
दयेण्ञास सञांवगिलये जञािये.

·    रिोध (Anger) : नञा्पसंिी वकंिञा नञारञाजी व्क् 
करणञारी एक मूलभिू भञािनञा.

·   िृही्क (Hypothesis) : एखञाद्ञा सिंोधन 
समस्येचये िञात्पुरिये स्पष्टीकरण, जये सत् आ्हये की 
असत् आ्हये ्हये संिोधनञाच्ञा ियेिटी ठरििञा ्येिये.

·   िुण्ति दृष्ीकोन (Trait Approach) : ्हञा 
दृनष्टकोन असये ग्ृहीि धरिो, की प्रत्येक व्क्ीि 
विविष्ट गुणित्िविियेष कमी अवधक प्रमञाणञाि 
असिञाि ि त्ञामुळयेच प्रत्येक व्क्ीचये व्नक्मत्ि ्हये 
इिरञां्पञासून ियेगळये असिये. 

·   चा्ढक् (procrastination) : जये कञा्चा ्पूणचा 
करणये आिश्क आ्हये िये कञा्चा ्पूणचा करण्ञाचये टञाळण्ञाची 
प्रिृतिी.

·   च्ये्ाप्दवश्ा (Neuroticism) : व्नक्मतिञाच्ञा 
्पंचघटक वसद्धञांिञाि स्पष्ट केलयेलञा व्नक्मत्िञािील 
असञा गुणविियेष, जो व्क्ीिील नकञारञातमक भञािनञा 
अनुभिण्ञाची प्रिृतिी वनदवेविि करिो. 

·   वचं्ा (Anxiety) : अिी मञानवसक अिस्थञा, 
वजच्ञामध्ये व्क्ीलञा असिस्थ आवण कञाळजी िञाटिये 
आवण भविष््ञाि धोकञा वनमञाचाण ्होईल वकंिञा अ्प्ि 
्येईल अिी व्क्ीची अ्पयेक्ञा असिये.
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·   डी. एस. एम. ५ (DSM – 5) : डञा्ग्नॉनसटक अटँड 
सटॅवटनसटकल मॅन्ुअल ऑफ मेंटल वडसॉडचार ५ ्ही 
अमयेररकन सञा्कॉलॉवजकल असोवसएिननये २०१३ 
सञाली प्रकञाविि केलयेली ्ुपनसिकञा आ्हये, वजचञा 
मञानवसक विकञारञांच्ञा व्ञाख्ञांसञाठी आवण िगगीकरण 
करण्ञासञाठी उ्प्ोग ्होिो.

·   त्रस्््ा (Distress) : वचंिञा दिचाविणञारी एक 
नकञारञातमक भञािनञातमक नस्थिी.

·   ््द्अनुभू्ी (Empathy) :  दुसऱ्ञा व्क्ीच्ञा 
भञािनञा समजून घयेण्ञाची ि त्ञावंिष्ी स्हअनुभिञाची 
क्मिञा.

·   वनराशािा्द (Pessimism) : ्ही एक नकञारञातमक 
मञानवसक िृतिी आ्हये, जी अस्हञा्िञा आवण नकञारञातमक 
घटनञा घडण्ञाची िक्िञा दिचाििये.

·   प्रधान िुण (Cardinal Trait) : ऑल्पोटचाच्ञा 
व्नक्मत्िञाच्ञा वसद्धञांिञामध्ये स्पष्ट करण्ञाि 
आलयेलञा व्नक्मत्िञािील असञा गुण,  जो इिकञा 
िनक्िञाली आवण व्ञा्पक असिो,  की ज्ञाचञा 
व्क्ीच्ञा प्रत्येक ककृिीिर प्रभञाि ्पडिो.

·   प्रक्ष्येपण ्ंत्र (Projective Techniques) : ्हये 
असये व्नक्मत्ि मञा्पन िंत् आ्हये ज्ञाि असंवदगध 
वकंिञा अस्पष्ट उद्दी्पकञांचञा िञा्पर केलञा जञािो, त्ञा 
उद्दी्पकञांनञा व्क्ी विविष्ट प्रविसञाद दयेिये ि त्ञाद्ञारये 
व्क्ीचये व्नक्मत्ि व्क् ्होिये. 

·   प्रशनाि्ी (Quesionnaire) : संिोधनञाि िञा्परलये 
जञाणञारये असये एक सञाधन ज्ञामध्ये स्हभञागींविष्ी 
मञाव्हिी संकवलि करण्ञासञाठी प्रशनञांच्ञा मञावलकेचञा 
समञाियेि केलञा जञािो. 

·   पराि्ंबी पररि््यक (Dependent Variable) : 
प्र्ोगञादरम्ञान सििंत् ्पररिकञाचाि बदल केलये असिञा, 
त्ञामुळये ज्ञाि बदल घडून ्येऊ िकिो, असञा 
्पररििचाक.

·   प्दवनशच्न श्र्येणी (Rating Scale) : असये एक 
सञाधन ज्ञाि ्पदवनशच्नकिञाचा एखञाद्ञा उद्दी्पकञालञा 
वकंिञा िसिूलञा संख्ञातमक मूल् दयेिो.

·   पड्ाळा (Replicability) : वदलयेल्ञा ्पररनस्थिीि 
िञासत्ी् मञाव्हिीची कोणत्ञा्ही कञाळञाि ि कोणत्ञा्ही 
वठकञाणी प्रचीिी घयेऊन विशिसनी्ियेची खञात्ी 
वमळििञा ्येणये म्हणजये ‘्पडिञाळञा’ ्हो्. 

·   बवहमु्यख (Extrovert) : सञामञावजक सं्पक्क ्पसंि 
करणञारी बोलकी व्क्ी.

·   बुधिीिुणांक (Intelligence Quotient) : 
बुनद्धमञा्पन चञाचण्ञांद्ञारये प्रञाप्त झञालयेलञा गुण. 

·  भ्रम (Delusion) : विरोधञाभञासी ्पुरञािञा उ्पनस्थि 
असून्ही व्क्ीद्ञारये दृढ्पणये बञाळगलञा जञाणञारञा 
खोटञा विशिञास.

·   भािवनक बुधिी (Emotional Intelligence) :  
सििःच्ञा ि इिरञांच्ञा भञािनञांच्ञा बञाबिीि संियेदन, 
मञा्पन, मूल्मञा्पन आवण वन्ंत्ण करण्ञाची क्मिञा. 

·   भािवनक सुद्स्थ्ी (Emotional Well Being) 
: सििःच्ञा भञािनञांची सकञारञातमक नस्थिी. 

·   भािना (Emotion) : िञारीररक उतियेजनञाद्ञारये 
आवण ििचानञाद्ञारये व्क् ्होणञारी व्क्ीची 
जञाणीि्पूिचाक जटील प्रविसञाद ्पद्धिी.

·   भािवनक िैरि््यन (Emotional Abuse) : ्हञा 
अिञारीररक गैरििचानञाचञा एक प्रकञार असून त्ञाि 
एखञादी व्क्ी ्हयेिु्पुरससर दुसऱ्ञा व्क्ीस  धमकी 
दयेिये, सििः्पञासून दूर ठयेििये, अ्पमञान करिये, नकञार दयेिये 
वकंिञा अ्पिबद िञा्परिये. 

·   मध्ि्ती िुण (Central Trait) : ऑल्पोटचाच्ञा 
व्नक्मत्िञाच्ञा वसद्धञांिञामध्ये स्पष्ट करण्ञाि 
आलयेलञा व्नक्मत्िञािील असञा गुण, जो व्क्ीचये 
सिचासञामञान् गुणिैविष्ट् वनदवेविि करिो आवण जो 
बहुियेक ्पररनस्थिींमध्ये लञागू ्होिो.

·   मानवसक ि् (Mental Age ) : बुनद्धमतिञा 
चञाचणीिील व्क्ीचञा प्रञाप्तञांक आवण समञान 
ि्ञाच्ञा इिर मुलञांचञा त्ञाच बनुद्धमतिञा चञाचणीिील 
सरञासरी प्रञाप्तञांक ्ञांच्ञा गुणोतिरञाद्ञारये प्रञाप्त झञालयेलञा 
संख्ञातमक गुण. 

·   मानवसक स्िास््थ् (Mental Health) : भञािवनक 
सुनस्थिी, सुसमञा्ोजन आवण दैनवंदन 
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  जीिनञािील गरजञा आवण िञाणके ्ञांनञा सञामोरये जञाण्ञाची 
मञानवसक नस्थिी. 

·   मानवसक प्रव्वनवधति (Mental Representation) 
: बञाह्य जगञािील मञाव्हिीचये अंिगचाि प्रविवनवधति. 

·   मानवसक सदु्स्थ्ी क्षम्ा (Mental Well Being ) : 
व्क्ीची वनरोगी्पणञाची भञािनञा, ज्ञाि व्क्ीलञा 
सििःच्ञा क्मिञांद्ञारये िणञाि्ूपिचाक ्पररनस्थिींिी 
मुकञाबलञा करिञा ्येईल असञा विशिञास असिो आवण 
ज्ञाि व्क्ी समञाजञाप्रिी अ्थचा्पूणचा ्ोगदञान दयेऊन 
अ्थचा्पूणचा जीिन जगू िकिो. 

·   मु्ाख् (Interview) : प्रत्क््पणये समोरञासमोर 
उ्पनस्थि रञाहून केलयेलये संभञाषण, जये मञाव्हिी 
संकलनञासञाठी, मूल्मञा्पनञासञाठी वकंिञा वनदञानञासञाठी 
उ्प्ुक् ठरिये.

·   ्िवचक्ा (Resilience) : आ्ुष््ञािील अडचणी 
आवण आव्हञानञंानञा ्िसिीरीत्ञा जुळिून घयेण्ञाची ्ही 
एक क्मिञा आ्हये.

·   विचार (Thinking) : ्ही एक बोधञातमक प्रवक्र्ञा 
आ्हये ज्ञाि मञानवसक प्रविवनवधति आवण मञाव्हिीच्ञा 
्हञािञाळणीचञा समञाियेि ्होिो. 

·  िि्य दृष्ीकोन (Type Approach) : 
विविष्टगुणविियेषञांनुसञार व्नक्मत्िञांचये िगगीकरण 
करणञारञा दृष्टीकोन.

·   विभ्रम (Hallucination) : उद्दी्पक उ्पनस्थि 
नसून्ही त्ञाविष्ी ्होणञारये खोटये संियेदन.

·   शून्ािरी् िीिन (Life Above Zero) : 
सकञारञातमक मञानसिञासत्ञािील असञा एक घटक ज्ञाि 
मञानवसक कल्ञाण िञाढिण्ञासञाठी िसयेच जीिन समृद्ध 
आवण अ्थचा्पूणचा बनिण्ञासञाठी आ्ुष््ञािील विविध 
प्रसंगञंानञा सकञारञातमक्पणये प्रविसञाद वदलञा जञािो. 

·   सदसद्द्ि्येकबुधिी (Conscientiousness) : 
व्नक्मतिञाच्ञा ्पंचघटक वसद्धञांिञाि स्पष्ट केलयेलञा 
व्नक्मत्िञािील असञा गुणविियेष, जो व्क्ीिील 
जबञाबदञारीची जञाणीि, सुसंघटन आवण कष्ट घयेण्ञाची 
ि्ञारी वनदवेविि करिो.

·   सहसंबंध सहिुणक (Correlation 
Coefficient) : दोन चलञांमधील संबंधञांचये 
्पररमञाण आवण वदिञा दिचाविणञारी संख्ञा, वजचये 
मूल् – १.०० िये + १.०० ्ञांदरम्ञान असिये.

·   सिि्ा (Mindfulness) : सध्ञाच्ञा 
क्णञाबद्दल ्पूणचा्पणये जञागरूक असण्ञाची अिस्थञा.

·   सहभािी (Participant) : प्र्ोगञांि वकंिञा 
संिोधनञाि सििःच्ञा मजगीनये भञाग घयेणञारी अिी 
व्क्ी वजच्ञा ििचानञाचञा अभ्ञास. 

·   संि्ये्दन (Perception) : अिी मञानवसक 
प्रवक्र्ञा वजच्ञाद्ञारये ियेदवनक मञाव्हिीची ओळख 
्होिये, विचये संघटन ्होिये आवण विलञा अ्थचा वदलञा 
जञािो. 

·   संकलपना (Concept) : एक मञानवसक 
प्रविवनवधति वकंिञा कल्पनञा जी एखञाद्ञा विविष्ट 
िगञाचाचये  प्रविवनवधति करिये.

·   सकारातमक मानसशास्त्र (Positive 
Psychology) : ्ही मञानसिञासत्ञाची एक िञाखञा 
आ्हये, जी सञामथ्चा आवण सद्ुणञांिर लक् करेंवद्रि 
करिये ि जी व्क्ी, समुदञा् आवण संघटनञा ्ञंाच्ञा 
भरभरञाटीस सक्म करिये.

·   सामाविक बदु्धिमत्ा (Social Intelligence) :  
इिरञांिी ्पररणञामकञारक संबंध जोडण्ञाची व्क्ीची 
क्मिञा.

·   वसंडट्ोम (Syndrome) : लक्णञांचञा समू्ह जो 
एखञाद्ञा विविष्ट िञारीररक वकंिञा मञानवसक 
व्ञाधीिी संबंवधि असू िकिो.

·   स्िस्थ झोप ्ंत्र (Sleep Hygine) : झो्पयेची 
्पद्धि सुधञारण्ञासञाठी अनुसरली जञाणञारी विविध 
िंत् आवण वदनच्ञाचा.

·   स्िाि्ंबी पररि््यक (Independent 
Variable) : प्र्ोगकत्ञाचाद्ञारये ज्ञा उनद्द्पकञाि 
जञाणीि्पूिचाक बदल केलञा जञािो ि ज्ञाचञा 
्परञािलंबी उद्दी्पकञािर ्होणञारञा ्पररणञाम 
प्र्ोगञादरम्ञान अभ्ञासलञा जञािो, असञा ्पररििचाक.
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