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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
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  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.


