
95

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?


