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सांपादकीय. 
 

                   र्कै्षणणक वर्श २०२३-२४ मध्ये र्ासकीय अध्यापक मिाववद्यालय, पनवेल बी.एड. 
द्ववतीय वर्श, सत्रामध्ये शर्क्षण-प्रशर्क्षण घेत असताांना आद्यक्ाांनतवीर वासुदेव बळवांत फडके ववद्यालय, 

नवीन पनवेल या र्ाळेमध्ये आांतरवाशसता छात्रसेवा घेण्यात आली. आांतरवाशसता कालावधी हदनाांक २९ 
ऑगस्ट २०२४ ते ७ डडसेंबर २०२४ या कालावधी दरम्यान दिा सुट्टे पाठ , तीन सिअध्यायी पाठ आणण 
दोन  आर्याधधष्ठठत पाठ पूणश करायचे िोते.  

                   या कालावधी दरम्यान दोन आर्याधधष्ठठत पाठ घेण्यासाठी ववर्याची ननवड 
करावी लागली. ववर्याची ननवड करण्यासाठी आांतरवाशसता गट क्माांक ४ मागशदर्शक प्रा. डॉ. नीशलमा 
मोरे, आांतरवाशसता गट क्माांक ४ चे सवश छात्राध्यापक याांनी एक सभा घेऊन त्यामध्ये आर्याधधष्ठठत 
ववर्याांवर चचाश करण्यात आली. या सभेमध्ये ववद्यार्थयाांच्या उज्वल भववठयासाठी, ववद्यार्थयाांचे वैयष्क्तक, 

सामाष्िक, र्ारीररक, भावननक आणण ववद्यार्थयाांचा  सवाांगीण ववकास  करण्यासाठी व्यष्क्तमत्व ववकास 
करणे गरिेचे आिे. या दृष्ठटकोनातून या ववर्याची ननवड करण्यात आली. या ववर्यावर ववद्यार्थयाांना 
मागशदर्शन करण्याअगोदर र्ाळेच्या मुख्याध्यावपका श्रीमती सशमता सोमण  याांची परवानगी घेण्यात 
आली. आांतरवाशसता गटाच्या मागशदर्शक प्रा. डॉ नीशलमा मोरे याांनी ववर्याची ननवड करण्यासाठी ववर्ेर् 
बिुमलाचे मागशदर्शन केले. 

        या ववरे्र्ाांकामध्ये तुम्िाला तुमचा व्यष्क्तमत्व ववकास घडवून आणण्यासाठी ६ वेगवेगळे  घटक 
हदले आिेत. त्यामध्ये राग व्यवस्थापन, अन्न सवयी, सांवाद कौर्ल्य, सवयी, वक्ततृ्व कौर्ल्य आणण 
र्ारीररक तांदरुुस्ती असे मित्त्वपूणश घटकाांचा समावेर् केला आिे. कोणत्या बाबी चाांगल्या आिेत, कोणत्या 
बाबी टाळाव्या तसेच चाांगले व्यष्क्तमत्व घडवून आणण्यासाठी वेगवेगळ्या उपाययोिनाांचा समावेर् िा 
उत्तम प्रकारे माांडण्याचा प्रयत्न केला आिे. चाांगले व्यष्क्तमत्व असणे आपल्या व्यावसानयक आणण 
सामाष्िक िीवनात मदत करू र्कते. ज्यामुळे आपल्याला चाांगले व्यष्क्तमत्व कसे करावे िे समिण्यास 
मदत िोईल. स्वतःमध्ये सकारात्मक बदल घडवून येतील. दैनांहदन िीवनात देखील तुम्िाला या सवश 
बाबीांचा ननष्चचत फायदा िोईल. या ववरे्र्ाांकामध्ये व्यष्क्तमत्व ववकासाच्या दृष्ठटकोनातून मित्त्वाच्या 
बाबीांचा उल्लखे केला आिे. या ववरे्र्ाांकाचे सांपादन  करण्याची सांधी मला शमळाली त्यामूळे मला ववरे्र् 
आांनद िोत आिे .  

               

 

सांपादक.  

                                                                                                                               
श्री. ननतेर् रमेर् चौरे 

 



3 
 

व्यक्तीमत्व ववकास  

१. 'राग व्यवस्थापन' 

 

प्रस्तावना  

भावना आपल्या िीवनाचा एक अववभाज्य भाग आिेत. त्या आपल्याला सभोवतालच्या िगार्ी 
िोडण्यासाठी मदत करतात. भावना आपल्याला स्वतःबद्दल आणण सभोवतालच्या वातावरणाबद्दल 
माहिती देतात. 

        दररोिच्या आयुठयात देखील आपल्याला िाणवत असलेल्या भावनाच आपल्याला कृती करायला 
लावतात आणण आपल्या लिान मोठ्या ननणशयाांवर प्रभाव टाकतात. भावना िा ववर्य समिून घेण्यासाठी, 
भावनाांचे तीन भाग समिून घेणे आवचयक आिे. 

भावनाांचे तीन भाग पुढीलप्रमािे:- 

१) व्यष्क्तननठठ घटक (आपण भावनाांचा अनुभव कसा घेतो?) 

२)मानशसक घटक (आपले र्रीर भावनेला कर्ी प्रनतक्रक्या देते?)  

३)अशभव्यक्ती घटक (आपण एखाद्या भावनेला प्रनतसाद म्िणून कसे वागतो?) 

प्रत्येकाला अधूनमधून राग येतो. इतर भावनाांप्रमाणे, रागिी मानशसक आणण िैववक बदल घेऊन 
येतो. िेव्िा आपल्याला राग येतो तवे्िा रक्तदाब वाढतो आणण हृदयाचे ठोके वाढतात. तसेच आपल्या 
सांपे्ररकातील अडे्रनशलनचे (adrenaline) प्रमाणिी वाढत.े बाह्य आणण आांतररक अर्ा दोन्िी घटनाांमुळे 
आपल्याला राग येऊ र्कतो. आपण एखाद्या ववशर्ठट व्यक्तीवर (िसे की शमत्र क्रकां वा सिकमी) क्रकां वा 
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एखाद्या गोठटीवर ( टॅ्रक्रफक िाम, कोववडमुळे लागलेली टाळेबांदी ) रागवू र्कतो क्रकां वा एखाद्या वैयष्क्तक 
समस्येवर खूप धचांता केल्यामुळे आपला राग येऊ र्कतो.कधीकधी एखाद्या व्यक्तीच्या रागाची कारण े

स्पठट असतात. कधीकधी आपला रागावर ताबा का राित नािीये याचा आपल्याला कािीच अांदाि येत 
नािी. यामुळे राग का येतोय िे मित्त्वाचे नािी. राग आल्यावर आपण काय करतो आणण त्या रागाला 
कसे सामोरे िातो िे िास्त मित्वाचे आिे. 

िेव्िा रागावर ताबा राित नािी आणण तो ववध्वांसक बनतो, तेव्िा तो अडचणी ननमाशण करतो. या 
अडचणी कामाच्या हठकाणी ननमाशण िोतात. आपल्या वैयष्क्तक नातेसांबांधाांमध्ये आणण आपल्या िीवनातील 
एकूण गुणवते्तमध्येिी राग समस्या ननमाशण करू र्कतो.राग व्यक्त करण्याचा सवाशत नैसधगशक मागश म्िणि े
आक्मक प्रनतसाद देणे. एखादी धमकी शमळाली तर राग िी नैसधगशक प्रनतक्रक्या आिे. िेव्िा आपल्यावर 
िल्ला िोतो तेव्िा राग स्वतःचा बचाव करण्याची मुभा देतो, म्िणून आपल्या अष्स्तत्वासाठी कािी प्रमाणात 
राग येणे िी गरिेची गोठट आिे. दसुरीकडे, आपण आपल्याला त्रास देणाऱ्या प्रत्येक व्यक्ती क्रकां वा वस्तूवर 
थेट प्रिार करू र्कत नािी. तेथे आक्मक िोण्यापासून रोखण्यासाठी कायदे, सामाष्िक ननयम आणण 
सामान्य ज्ञान वापरायला िवे. 

 

रागाला प्रततक्रक्रया देण्याच्या तीन मुख्य पध्दती आहेत: 

१. राग व्यक्त करि े

राग खांबीरपण(ेआक्मकपण ेनािी) व्यक्त करणे, िा राग व्यक्त करण्याचा आरोग्यदायी मागश आिे. 
िे करण्यासाठी, आपल्या गरिा आपल्याला स्पठट असल्या पाहििेत आणण इतराांना त्रास न देता त्या कर्ा 
पूणश करायच्या िे आपण शर्कले पाहििे. ठाम असण्याचा अथश आपलेच म्िणणे रेटणे असा िोत नािी. 
ठाम असण्याचा अथश आपण इतराांबरोबर स्वतःचा देखील आदर करतो असािी िोऊ र्कतो. 

२. राग दडपून टाकि े

राग दडपलािी िाऊ र्कतो आणण नांतर रूपाांतररत क्रकां वा पुनननशदेशर्त केला िाऊ र्कतो. िेव्िा 
आपण आपला राग मनात दाबून ठेवता, त्याबद्दल ववचार करणे थाांबवता आणण एखाद्या सकारात्मक 
गोठटीवर लक्ष कें हद्रत करता तेव्िा असे घडते. िे करण्यामागे राग रोखण ेआणण त्याचे ववधायक कृतीत 
रूपाांतर करणे िा आपला िेतू असतो. उदा. िर तुम्िाला तुमच्या पालकाांचा राग येत असेल तर तुम्िी 
तुमची खोली स्वच्छ करून त्या रागाचा सामना आणण ननचरा करु र्कता; िर तुम्िाला तुमच्या शमत्राचा 
राग आला तर तुम्िी मैदानावर िाऊन एखादा खेळ खळूे र्कता. िर तुम्िी सतत तुम्िाला येणारा राग 
मनातल्या मनात ठेवलात तर त्यामुळे उच्च रक्तदाब, क्रकां वा नैराचय येऊ र्कते.  

िर आपण राग व्यक्त केला नािी तर तो अनतर्य घातक रीतीने बािेर येऊ र्कतो आणण 
इतराांबरोबरच्या आपल्या नात्यावर पररणाम करतो. रागामुळे आपण सतत इतराांना कमी लेख ूर्कतो. 
प्रत्येकच गोठटीवर टीका करण्याचे कारणिी राग िे असू र्कते. 
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३. राग शाांत होऊ देिे  

      रागाची नतसरी आणण रे्वटची अशभव्यक्ती म्िणिे तुम्िी आतून र्ाांत िोऊ र्कता. र्ाांत िोणे याचा 
अथश केवळ आपल्या बाह्य वतशनावर ननयांत्रण ठेवणे नव्िे तर आपल्या अांतगशत प्रनतसादाांवरिी ननयांत्रण 
ठेवणे. हृदयाचे ठोके कमी करण्यासाठी तुम्िी प्रयत्न करू र्कता, , स्वत:ला र्ाांत करु र्कता आणण 
भावनाांना र्ाांत िोऊ देऊ र्कता. 

    राग िा अनेकदा नकारात्मक मानला िातो. आपल्याला शर्कवल ेिाते की दःुख व्यक्त करणे, घाबरणे, 
िे सवश ठीक आिे. परांतु राग व्यक्त करणे मात्र चकुीचे आिे. पररणामी, राग कसा िाताळायचा क्रकां वा 
रचनात्मकपणे तो कसा वापरायचा िे आपल्याला शर्कवले िात नािी. रागाला सामोरे िाण्याचे कािी मागश 
खाली हदले आिेत.  

 

१. र्ाांत िोण े

२. आपल्या ववचाराांचा मागश बदलण े

३. समस्या सोडवण े

४. उत्तम सांवाद 

५. ववनोद करण े

६. Number counting करणे  
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दुुःख, तीव्र दुुःख आणि नैराश्य 

दःुख िी एक मानवी भावना आिे. प्रत्येक माणसाला कधी ना कधी त्याांच्या आयुठयात दःुख िोतेच. 
भावननक अस्वस्थता क्रकां वा वेदना ननमाशण करणाऱ्या पररष्स्थतीत उदास वाटणे िी एक नैसधगशक प्रनतक्रक्या 
आिे. दःुखाची वेगवेगळी रुपे असतात. परांतु इतर भावनाांप्रमाणेच दःुख तात्पुरते असते आणण कालाांतराने 
नािीसे िोते. म्िणून दःुखाची भावना िी उदासीनतेपासून वेगळी आिे. नैराचय िा दीघशकालीन मानशसक 
आिार आिे. त्याचा पररणाम तुमच्या कामावर, तुमच्या नात्याांवर, तुमच्या खाण्याच्या आणण झोपेच्या 
सवयीांवर िोतो.िर तुमचे दःुख दोन आठवडयाांपेक्षा िास्त काळ हटकले आणण इतर लक्षणेिी सोबत 
असतील तर याचा अथश असा िोऊ र्कतो की ते फक्त दःुखापेक्षा अधधक कािीतरी आिे. अर्ावेळी त े
उदासीनतचे्या इतर घटकाांर्ी िोडले गेले असेल- उदािरण ऊिाश कमी िोणे, लक्ष कें हद्रत करता न येण े
क्रकां वा ननणशय घेता न येण े, झोप न येणे, खाण्याच्या सवयी खूप सतत बदलणे, आर्ा न वाटणे, ननरार्ेच्या 
भावना मनात येणे क्रकां वा आत्मित्येचे ववचार मनात येणे. 

 

िबरदस्त नुकसान झाल्यावर दःुख िोणे िी एक सामान्य प्रनतक्रक्या आिे. िर तुम्िी एखादी मित्त्वाची 
गोठट गमावली क्रकां वा एखादी मित्त्वाची व्यक्ती गमावली, तर तुम्िी दीघश काळासाठी दःुखाने त्रस्त असू 
र्कता. नैराचयाच्या दोन आठवडयाांच्या ननकर्ापेक्षा िास्त काळ दःुखाची भावना तुमच्या मनात घर करून 
रािू र्कते. तुम्िाला कोणतीिी गोठट मनोरांिक क्रकां वा आनांददायक वाटत नािी. तुम्िी कर्ा प्रकारे दःुख 
करता आणण तुम्िी दःुखाच्या कोणत्या टप्पप्पयावर आिात यावर िे अवलांबून आिे. अनेक लोक अर्ा वेळी 
समुपदेर्नाकडे वळू र्कतात. मदत घेण्याचा तो एक मागश आिे. दःुखार्ी सामना करण्यासाठी 
समुपदेर्नाची मदत िोऊ र्कते. 

         िर आपण उदास आिोत असे आपल्याला वाटत असेल तर आपण समुपदेर्न घ्यायला िवे. 
नैराचयाच्या आिाराचे ननदान झालेले नसेल तरी ते आपल्यासाठी हितकारक असते. 
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समारोप 

        िर तुम्िी बराच काळ दःुखी असाल आणण ते दःुख तुमच्या आयुठयात व्यत्यय आणत असेल, क्रकां वा 
तुम्िी तणावार्ी झुांित असाल आणण त्याचा तुमच्यावर र्ारीररक पररणाम िोत आिे असे तुम्िाला वाटत 
असेल (तुम्िी खात नािी, विन कमी झाले आिे, झोप नािीये क्रकां वा अनत झोप येत ेआिे), तर व्यावसानयक 
मदत घेण ेचाांगले. अवघड भावनाांना सामोरे िाण्याची रणनीती आखण्यासाठी समुपदेर्काची भेट उपयुक्त 
ठरू र्कते. मग तुम्िाला नैराचय आलेले असो क्रकां वा नसो.कािी लोकाांचे, दःुख आणण तीव्र दःुख मोठ्या 
नैराचयात बदलू र्कते. "िर तुम्िाला नैराचयाचा त्रास उद्भवतो िे तुम्िाला मािीत असले आणण त्याच्यासाठी 
तुम्िी भूतकाळात उपचार घेतले असतील, तर गोठटी वाढण्याची वाट पािू नका. िवे्िा तुम्िी खूप दःुखी 
असाल क्रकां वा दःुखाने ग्रस्त असाल, तेव्िा मानशसक आरोग्य क्षेत्रातील लोकाांर्ी बोला. 
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व्यक्क्तमत्त्व ववकास 

                   २.  शारीररक तांदरुुस्ती (Physical fitness )  

                   र्ारीररक तांदरुुस्ती म्िणिेच र्रीराचे सवाांगीण आरोग्य हटकववणे आणण सुदृढता प्राप्पत करण े
िोय. यामध्ये र्रीर सर्क्त, चपळ, कायशक्षम आणण ननरोगी ठेवण्याचा समावेर् िोतो. तांदरुुस्त र्रीर िे 

व्यक्तीच्या मानशसक आणण सामाष्िक आरोग्यासाठीिी मित्त्वाचे ठरते. आधुननक िीवनरै्लीत व्यस्त 
हदनक्म, चुकीच्या सवयी, आणण तणावामुळे र्रीराचे आरोग्य बबघडण्याची र्क्यता वाढली आिे. त्यामुळे 
तांदरुुस्त रािण्यासाठी सांतुशलत आिार, ननयशमत व्यायाम, पुरेर्ी झोप आणण सकारात्मक ववचारसरणी 
आवचयक ठरते. 

                  र्ारीररक तांदरुुस्तीमुळे व्यक्तीच्या कामाची कायशक्षमता वाढते, रोगप्रनतकारक र्क्ती मिबूत 
िोते आणण दीघाशयुठय शमळण्याची र्क्यता वाढते. िी फक्त आरोग्याची अवस्था नसून िीवनरै्लीचा एक 
मित्त्वाचा भाग आिे. तांदरुुस्त र्रीरामुळे व्यक्ती आत्मववचवासाने भरलेली आणण आनांदी रािते, ज्यामुळे 
नतच्या सवाांगीण ववकासाला चालना शमळते. 

                र्ारीररक तांदरुुस्ती म्िणिे ननरोगी रािण्यासाठी आणण दैनांहदन िीवनात िालचाली करण्यासाठी 
एकबत्रत र्रीर क्षमता िोय. एक तांदरुुस्त व्यक्ती र्ालेय कामकाि करण्यास सक्षम आिे. घरच्या 
िबाबदाऱ्या पूणश करू र्कत.े तांदरुुस्त व्यक्ती सामान्य िीवनातील पररष्स्थतीांना प्रभावीपणे प्रनतसाद देऊ 
र्कत.े तांदरुुस्त व्यक्ती आपत्कालीन पररष्स्थतीतिी प्रनतसाद देऊ र्कते. उदा-  मदतीसाठी धावून क्रकां वा 
सांकटात अडकलेल्या शमत्राला मदत करणे. र्ारीररक तांदरुुस्ती म्िणिे आपल्या र्रीराची सांपूणश आरोग्यपूणश 
ष्स्थती. र्ारीररक तांदरुुस्ती राखण्यासाठी सांतुशलत आिार, ननयशमत व्यायाम, पुरेर्ी झोप आणण मानशसक 
तांदरुुस्ती याचा समावेर् असतो. योग्य आिारातून र्रीराला आवचयक पोर्क तत्वे शमळतात.  ज्यामुळे 
र्रीरातील अवयव व्यवष्स्थत कायश करू र्कतात. 

                   र्ारीररक तांदरुुस्ती केवळ र्रीराच्या आकाराची सांबांधधत नसून त्यामध्ये आपली ताकद, 

सिनर्क्ती, लवधचकता हृदयाची कायशक्षमता आणण रोगप्रनतकारक र्क्ती  याांचा समावेर् िोतो. तांदरुुस्त 
रािण्यासाठी योगा, धावणे , सायकशलांग, खळे खेळणे, िलतरण याांसारख्या ववववध र्ारीररक क्रक्या केल्या 
िाऊ र्कतात. 
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शारीररक तांदरुुस्त राहण्यासाठी योगा, धावि,े  सायकललांग, खेळ खेळि,े व्यायाम ,जलतरि इ.शारीररक 
क्रक्रया कराव्या. 

शारीररक तांदरुुस्तीचे ववववध प्रकार :- 

1) आरोग्य शारीररक तांदरुुस्ती :- 

                   र्ारीररक तांदरुुस्तीमध्ये आरोग्य र्ारीररक तांदरुुस्तीच्या सिा भागाांचा उल्लेख केला िातो. 
त्यामध्ये र्रीतील हृदय सिनर्क्ती, लवधचकता, स्नायूांची सिनर्क्ती, र्क्ती िे आपल्या दैनांहदन िीवनात 
िालचालीमध्ये प्रभावीपण ेकायश करण्यास मदत करतात . 

                र्ारीररक िालचालीच्या अभावामुळे हृदय रोग, उच्च रक्तदाब ,  मधुमेि ,  ककश रोग क्रकां वा र्रीरातील 
चरबी वाढत े. नेिमीच र्ारीररक िालचालीमुळे कोणाच्यािी आरोग्यार्ी सांबांधधत र्ारीररक तांदरुुस्ती सुधारू 
र्कते . 

2) कौशल्य सांबांधधत शारीररक तांदरुुस्ती :- 

             कौर्ल्य सांबांधधत र्ारीररक तांदरुुस्ती िे दिेुरी लाभ देते, िे केवळ तुम्िाला ननरोगी रािण्यास मदत 
करत नािी, तर तुम्िाला खळे व िालचाली करण्यास चाांगली मदत करते.  

            उदा - सिनर्क्ती तुम्िाला हृदयववकार प्रनतकार करण्यास मदत करते , पोिणे िे लवधचकता प्राप्पत 
करत,े फुटबॉल व कुस्ती या कौर्ल्यामध्ये ताकद चाांगली कामधगरी करण्यास मदत करते , टेननस मध्ये 
स्नायूांची सिनर्क्ती वाढत े. 

 

शारीररक तांदरुुस्तीचे उपाय :- 

1. तनयलमत व्यायाम: 

                   दररोि क्रकमान 30 शमननटे व्यायाम करा. तुम्िी चालणे, धावणे, पोिणे, सायकल चालवणे, योग, 

क्रकां वा ष्िममध्ये व्यायाम करू र्कता.तांदरुुस्तीसाठी काडड शओ व्यायाम (िसे की धावणे, सायकशलांग) आणण 
ताकद वाढवणारे व्यायाम (िसे की विन उचलणे) दोन्िी मित्त्वाचे आिेत. 



10 
 

 

2. सांतुललत आहार: 

आपल्या आिारात ताज्या फळे, भाज्या, सांपूणश धान्य, प्रोटीन समदृ्ध अन्नपदाथश आणण चाांगले चरबीयुक्त 
पदाथाांचा समावेर् करा. 

तळलेल,े प्रक्रक्या केलेले अन्न आणण साखरयुक्त पेये टाळा. 

भरपूर पाणी प्पया. दररोि क्रकमान ८ ते १० ग्लास पाणी वपणे आवचयक आिे. 

3. योग आणि ध्यान: 

योग आणण ध्यान केल्यामुळे र्रीर लवधचक िोते आणण मन र्ाांत रािते. 

मानशसक ताण कमी करण्यासाठी ध्यान िा उत्तम उपाय आिे, िो र्ारीररक आरोग्यावरिी चाांगला पररणाम 
करतो. 

4. पुरेशी झोप: 

रोि ७-८  तासाांची पुरेर्ी झोप घ्या. झोप र्रीराची पुनरशचना करते आणण ऊिाश पुनः शमळवण्यास मदत 
करते. 

5. तिाव व्यवस्थापन: 

तणाव कमी करण्यासाठी ध्यान, चवसन व्यायाम आणण छांद याांचा अवलांब करा. 

तणावामुळे अनेक आिार िोऊ र्कतात, त्यामुळे तणावावर ननयांत्रण ठेवणे आवचयक आिे. 
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6. वजन तनयांत्रि: 

तुमच्या र्रीराच ेविन योग्य प्रमाणात ठेवा. अनतररक्त विनामुळे हृदयववकार, मधुमेि, उच्च रक्तदाब 
यासारख्या अनेक आिार िोऊ र्कतात. 

7. धूम्रपान आणि मद्यपान टाळा: 

धूम्रपान आणण अल्कोिोलचा अनतरेक आरोग्यास िानीकारक असतो. त्यामुळे त्याांचा वापर कमीत कमी 
करावा क्रकां वा टाळावा. 

8. तनयलमत वैद्यकीय तपासिी: 

र्ारीररक तांदरुुस्ती सुननष्चचत करण्यासाठी ननयशमतपण े वैद्यकीय तपासणी करून घ्या, ववर्ेर्त: िर 
तुम्िी कुठल्या आिाराने ग्रस्त असाल तर. 

 

शारीररक तांदरुुस्तीचे फायदे :- 

                      लवकर उठल्याने र्रीरात योग्य ते अन्नघटक वेळेत िातात. र्ारीररक तांदरुुस्ती मुळे मानशसक 
फायदे , मनाची एकाग्रता कायशक्षमतेत वाढ िोत े , झोपेची गुणवत्ता वाढते,  मनाला र्ाांती शमळत,े आरोग्य 
चाांगले राित,े व्यष्क्तमत्व ववकासात वाढ िोते,अभ्यासात एकाग्रता येत,े आनांदी रािण्यासाठी र्ारीररक 
तांदरुुस्ती िी मित्त्वाची असते. 

1. शारीररक आरोग्य सुधारते:- ननयशमत व्यायामामुळे हृदयाचे कायश सुधारते, रक्तदाब ननयांत्रणात राितो, 
विन ननयांत्रणात रािते, आणण रोगप्रनतकारर्क्ती वाढते. 

2. मानलसक स्वास््य: र्ारीररक तांदरुुस्ती मानशसक आरोग्यावरिी सकारात्मक पररणाम करते. व्यायामामुळे 

तणाव कमी िोतो, आत्मववचवास वाढतो आणण आनांददायक भावना ननमाशण िोतात. 

3. ऊजाा पातळी वाढते:  

तांदरुुस्त र्रीरामुळे हदवसभर अधधक ऊिाश िाणवते आणण थकवा कमी िोतो. 

4. झोपेची गुिवत्ता सुधारते:  

ननयशमत र्ारीररक क्रक्या मुळे झोपेत सुधारणा िोते आणण र्रीराला योग्य ववश्राांती शमळते. 

5. पौढकाळातील समस्या कमी होतात:  

तांदरुुस्त र्रीर पौढकाळात िाडे, साांधे आणण स्नायूांमध्ये िोणारे ववकार कमी करते, ज्यामुळे वदृ्धापकाळ 

अधधक सुखकर बनतो. 

6. आयुष्याचा कालावधी वाढतो :- तांदरुुस्तीमुळे दीघाशयुठयाचा फायदा शमळतो, कारण ननरोगी िीवनर्ैली 
र्रीराच्या क्रक्यार्ीलतेला िपते. र्ारीररक तांदरुुस्तीमुळे फक्त र्रीर मिबूत िोत नािी, तर मानशसक 
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आरोग्यिी सुधारते. यामुळे ताणतणाव कमी िोतो, आत्मववचवास वाढतो, आणण एकूणच िीवनाची गुणवत्ता 
सुधारते. यासाठी व्यक्तीने आपल्या हदनचयेत सक्रक्यता वाढवून स्वतःच्या आरोग्याची काळिी घेण े
आवचयक आिे. 

                 

 शारीररक तांदरुुस्ती :-   

                 िी ननरोगी िीवनाची गुरुक्रकल्ली आिे. ती िपण्यासाठी सातत्य, शर्स्त आणण सकारात्मक 
दृष्ठटकोन मित्त्वाच ेआिेत.र्ारीररक तांदरुुस्ती आणण व्यष्क्तमत्व ववकास यामध्ये घननठट सांबांध आिे. 
र्ारीररक तांदरुुस्ती म्िणिे र्रीराच्या ववववध अांगाांची योग्य कायशप्रणाली आणण र्क्ती, िी मानशसक आणण 
र्ारीररक आरोग्याच्या दृठटीने अत्यांत मित्त्वाची आिे. तांदरुुस्त र्रीर एक व्यक्तीला आत्मववचवास, 

मानशसक स्थैयश आणण र्ारीररक स्फूनतश प्रदान करते, ज्यामुळे त्याचे व्यष्क्तमत्व प्रभावी बनते. 

                 सांपूणश र्रीराची तांदरुुस्ती वाढवण्यासाठी ननयशमत व्यायाम, सांतुशलत आिार, योग्य झोप, आणण 
ताण-तणावाच ेव्यवस्थापन मित्त्वाचे आिे. व्यायामामुळे रक्ताशभसरण सुधारते, हृदयाची कायशक्षमता वाढत े
आणण र्ारीररक दरुुस्तीचे प्रमाण वाढते. यामुळे व्यक्तीला स्वतःवर ननयांत्रण ठेवण्याची क्षमता शमळते, 
आणण तो प्रत्येक कामात अधधक दक्ष, उत्तम ननणशय घेणारा, आणण कायशक्षम िोतो.व्यष्क्तमत्व ववकासासाठी 
र्ारीररक तांदरुुस्ती मित्त्वाची आिे कारण ती व्यक्तीच्या मानशसक अवस्थेवर सकारात्मक प्रभाव टाकते. 
व्यायामामुळे तणाव कमी िोतो आणण आनांद िॉमोन (एन्डोक्रफश न्स) उत्सष्िशत िोतात, ज्यामुळे मानशसक 
आरोग्य सुधारते. यामुळे व्यक्ती िास्त आत्मववचवासी आणण सकारात्मक बनतो. 

                तसेच, तांदरुुस्त र्रीर मानशसक ष्स्थती सुधारते, आत्मननभशरता वाढवते. र्ारीररक तांदरुुस्ती 
व्यक्तीला शर्स्त, आत्मसांयम आणण लक्ष कें हद्रत करणे शर्कवत,े िणेेकरून तो प्रत्येक िीवनाच्या क्षेत्रात 
यर्स्वी िोऊ र्कतो. र्ारीररक तांदरुुस्ती आणण व्यष्क्तमत्व ववकास याांचा परस्पर सांबांध व्यक्तीच्या 
िीवनाच्या गुणवत्ता सुधारण्यासाठी अत्यांत मित्त्वाचा आिे.  

                 र्ारीररक तांदरुुस्ती िी व्यष्क्तमत्व ववकासासाठी अत्यावचयक आिे, कारण ती केवळ र्ारीररक 
आरोग्यच नािी, तर मानशसक, भावननक आणण सामाष्िक आरोग्यालािी बळकट करते. यामुळे व्यक्ती 
अधधक आत्मववचवासी, आनांदी, आणण प्रभावी व्यष्क्तमत्व बनवण्यासाठी  र्ारीररक तांदरुुस्त असणे आवचयक 
आिे . 
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                                         ३. वक्ततृ्व कौशल्य.   

                    वकृत्व कौर्ल्य म्िणिे प्रभावीपणे, आत्मववचवासाने, आणण नेमकेपणाने बोलण्याची कला. 
वकृत्व िे केवळ र्बदाांचे खळे नसून, आपल्या ववचाराांनी लोकाांवर प्रभाव टाकण्याची क्षमता आिे. उत्तम 
वक्ता िा श्रोत्याांचे लक्ष वेधनू घेऊन त्याांना आपल्या ववचाराांर्ी िोडून ठेवतो. िे केवळ व्यष्क्तमत्त्वाचे 
एक अांग नसून, लोकाांर्ी सांवाद साधण्याचा आणण त्याांच्यावर सकारात्मक प्रभाव टाकण्याचा मित्त्वपूणश 
मागश आिे. वकृत्व िे िीवनाच्या प्रत्येक क्षेत्रात मित्त्वाचे ठरते—ते शर्क्षण असो, व्यवसाय असो क्रकां वा 
समािकारण. वक्ततृ्वकौर्ल्य (Speech skill) िे व्यक्तीच्या ववचार, भावना, आणण माहिती प्रभावीपणे व्यक्त 
करण्याच्या क्षमतेस सांबोधत.े यामध्ये आत्मववचवास, स्पठटता, योग्य र्बदाांची ननवड, आवािाचा चढ-उतार, 

श्रोत्याांर्ी सांवाद साधण्याची क्षमता आणण प्रभावी प्रस्तुतीकरण याांचा समावेर् िोतो. वक्ततृ्वकौर्ल्य िे 
वैयष्क्तक आणण व्यावसानयक िीवनात यर्स्वी िोण्यासाठी मित्त्वपूणश भूशमका बिावते. खाली 
वक्ततृ्वकौर्ल्याचे ववववध पैलू, त्याचा ववकास कसा करावा, आणण त्याचे मित्त्व यावर ववस्ततृ माहिती 
हदली आिे. 

 

 वक्ततृ्वकौशल्याचे महत्त्व: 

व्यक्क्तमत्त्वाचा ववकास: प्रभावी वक्ततृ्व व्यक्तीच्या आत्मववचवासात वाढ करते आणण त्याचा 
व्यष्क्तमत्त्वावर सकारात्मक पररणाम िोतो. 

नेततृ्वगुि: उत्तम वक्ततृ्व िे चाांगल्या नेत्याचे वैशर्ठट्य आिे. ववचाराांची स्पठटता आणण प्रभावीपण े
लोकाांपयांत पोिोचवण्याची क्षमता नेततृ्वासाठी मित्त्वाची असते. 

व्यावसातयक प्रगती: मुलाखतीांमध्ये, प्रेझेंटेर्नमध्ये, आणण ग्रािकाांर्ी सांवाद साधताना वक्ततृ्वकौर्ल्य खूप 
उपयुक्त ठरते. 

समाजाशी सांवाद: समािामध्ये प्रभावीपणे ववचार माांडण्यासाठी वक्ततृ्वकौर्ल्य आवचयक आिे. 

सांवादाचा प्रभाव: वक्ततृ्वामुळे श्रोत्याांच्या मनावर चाांगला प्रभाव पडतो, त्यामुळे ववचार, सूचना क्रकां वा योिना 
प्रभावीपणे अांमलात आणता येतात. 
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वक्ततृ्वकौशल्याचे घटक: 

आत्मववश्वास: वक्ततृ्वात आत्मववचवास अत्यांत मित्त्वाचा असतो. स्वतःवर ववचवास असेल तर श्रोत्याांवर 
प्रभाव टाकणे सोपे िाते. 

ववचाराांची स्पठटता ,ववचार समिण्यास सोपे आणण नेमके असले पाहििेत. यामुळे सांभार्ण क्रकां वा भार्ण 

प्रभावी िोते. 

भाषेचे ज्ञान: बोलणाऱ्या भारे्वरील प्रभुत्व आणण योग्य र्बदाांची ननवड वक्ततृ्वाला प्रभावी बनवते. 

आवाजाचा वापर: आवािातील चढ-उतार, गती, आणण लय या गोठटी श्रोत्याांच ेलक्ष आकवर्शत करण्यासाठी 
उपयोगी ठरतात. 

शारीररक हावभाव ( Body language): डोळ्याांतील सांपकश , िातवारे, उभे रािण्याची पद्धत, आणण चेिऱ्यावरील 
िावभाव यामुळे भार्ण प्रभावी िोते. 

श्रोत्याांचा सहभाग: श्रोत्याांर्ी सांवाद साधणे, त्याांच्या प्रनतक्रक्या िाणून घेण ेआणण त्याांना ववचारात सिभागी 
करणे यामुळे वक्ततृ्व अधधक प्रभावी िोते. 

वक्ततृ्वकौशल्य कसे ववकलसत करावे? 

तनयलमत सराव: चाांगले वक्ततृ्व कौर्ल्य ववकशसत करण्यासाठी सतत सराव करणे गरिचेे आिे. रोि 
स्वतःर्ी सांवाद साधण्याचा प्रयत्न करा. 

वाचन: दिदेार पुस्तकां , वतशमानपत्रे, आणण लेख वाचून आपली र्बदसांपत्ती आणण ववचाराांची स्पठटता वाढवा. 

आदशा वक्त्याांची भाषि ेऐका: स्वामी वववकेानांद, माहटशन ल्यूथर क्रकां ग क्रकां वा इतर प्रशसद्ध वक्त्याांची भार्ण े
ऐका आणण त्याांच्याकडून पे्ररणा घ्या. 

प्रततसाद स्वीकारा: तुमच्या वक्ततृ्वाबद्दल इतराांकडून प्रनतक्रक्या घ्या आणण त्यातून शर्कण्याचा प्रयत्न 
करा. 

 मनातील भीतीवर मात करा: स्टेिवर बोलण्याची भीती (ग्लॉसोफोबबया) कमी करण्यासाठी लिान गटाांमध्ये 
बोलण्याचा सराव करा. 

आत्मपरीक्षि: स्वतःच्या भार्णाचे ष्व्िडडओ रेकॉडश करा आणण त्याचे ववचलेर्ण करा. कोणत्या गोठटी 
सुधारायच्या आिेत िे ओळखा. 

व्यवक्स्थत तयारी: भार्ण देण्यापूवी ववर्याचा अभ्यास करा आणण मुद्दे व्यवष्स्थत तयार करा. 
प्रेझेंटेर्नमध्ये योग्य क्म ठेवा.   

समपाक उदाहरिाांचा वापर: उदािरणे आणण गोठटीांमधून ववर्य माांडल्यास श्रोत्याांना ते अधधक चाांगल्या 
प्रकारे समिते. 
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प्रभावी वक्ततृ्वासाठी ववशषे मुद्दे : 

श्रोत्याांचा अभ्यास: तुमच्या श्रोत्याांचे वय, शर्क्षण आणण आवडीननवडी याांचा ववचार करून भार्णाची र्ैली 
ठरवा. 

प्रारांभ प्रभावी ठेवा: भार्णाची सुरुवात नेिमी आकर्शक असावी कारण सुरुवातीचे कािी सेकां द िे श्रोत्याांच े
लक्ष वेधण्यासाठी मित्त्वाचे असतात. 

कथाकथन शैली वापरा: गोठटी साांगण्याच्या पद्धतीने श्रोत्याांना िोडून ठेवता येते. 

प्रश्न ववचारिे: श्रोत्याांना ववचार करण्यास भाग पाडा आणण त्याांना प्रचन ववचारून सांवाद साधा. 

स्पष्ट उद्देश: भार्णाचे उद्हदठट आधीच ठरवा आणण त ेश्रोत्याांपयांत प्रभावीपणे पोिोचवा. 

सांवाद साधा: एकतफी न बोलता श्रोत्याांर्ी सांवाद साधण्यावर भर द्या. 

वेळेचे तनयोजन: भार्णासाठी हदलेला वेळ लक्षात घेऊन मुद्देसूद आणण नेमके बोलण ेमित्त्वाचे आिे. 

.      

वक्ततृ्वातील अडचिी आणि त्याांवर उपाय: 

भीती आणि सांकोच: मांचावर बोलण्याची भीती िी सामान्य अडचण आिे. यावर मात करण्यासाठी लिान 
गटाांमध्ये बोलण्याचा सराव करा. 

शबदाांची अडचि: भारे्वरील पकड आणण र्बदसांपत्ती वाढवण्यासाठी वाचनाचा सराव करा. 

श्रोत्याांशी सांपकााची कमतरता: डोळ्याांत डोळे घालून सांवाद साधा आणण श्रोत्याांच्या प्रनतक्रक्याांवर लक्ष ठेवा. 

गोंधळलेली रचना: भार्णाची रचना व्यवष्स्थत ठेवा. प्रारांभ, मध्यभाग, आणण र्ेवट याांचा स्पठट क्म 

असावा. 
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वक्ततृ्वकौशल्याची आदशा उदाहरिे: 

 स्वामी वववकेानांद : स्वामी वववेकानांदाांचे शर्कागो भार्ण: यामध्ये त्याांनी आपल्या वक्ततृ्वकौर्ल्यामुळे 
िागनतक स्तरावर भारतीय सांस्कृतीची ओळख ननमाशण केली.

 

 डॉ. एपीज ेअबदलु कलाम आणि सुधा मूती : 
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साराांश 

 

             वक्ततृ्व कौर्ल्य म्िणिे आपली ववचारधारा प्रभावीपणे माांडण्याची क्षमता िोय. िे कौर्ल्य 
व्यष्क्तमत्व ववकासाचा एक मित्त्वाचा भाग आिे, िो व्यक्तीच्या सामाष्िक, व्यावसानयक आणण वैयष्क्तक 
आयुठयात यर्स्वी िोण्यासाठी उपयुक्त ठरतो. वक्ततृ्व कौर्ल्याचा ववकास िा एक सतत चालणारा 
प्रक्रक्या आिे, ज्यामध्ये आत्मववचवास, स्पठट ववचार, श्रोत्याांचे ननरीक्षण, आणण भार्ा कौर्ल्याांचा समावेर् 

िोतो. 

             वक्ततृ्व कौर्ल्य ववकशसत करण्यासाठी सवशप्रथम आत्मववचवास वाढवण े अत्यावचयक असते. 
आत्मववचवास िा चाांगल्या वक्ततृ्वाच े मूळ आिे. यासाठी सकारात्मक ववचारसरणी ठेवणे, स्वतःच्या 
क्षमतेवर ववचवास ठेवणे, आणण सतत सराव करण ेमित्त्वाचे आिे. सावशिननक हठकाणी बोलण्याची भीती 
दरू करण्यासाठी लिान गटाांमध्ये सांवाद साधण्याचा सराव केला पाहििे.दसुरे म्िणि,े वक्ततृ्वामध्ये भारे्च े
ज्ञान आणण स्पठटता आवचयक आिे. योग्य र्बदाांची ननवड, स्पठट उच्चार, आणण योग्य व्याकरण वापरण े
यामुळे सांवाद प्रभावी बनतो. आपल्या भार्णाची माांडणी ठोस आणण रचनात्मक असावी. ववर्याचे सखोल 
ज्ञान, सांदभाांचा अभ्यास, आणण श्रोत्याांच्या गरिाांची िाण ठेवल्यास भार्ण अधधक प्रभावी िोते.नतसरे 
म्िणिे, श्रोत्याांच ेननरीक्षण व त्याांच्यार्ी सांवाद साधणे. एक चाांगला वक्ता श्रोत्याांच्या प्रनतक्रक्या ओळखतो 
आणण त्यानुसार आपले ववचार माांडतो. बोलण्याच्या दरम्यान श्रोत्याांर्ी डोळस सांपकश  ठेवणे, प्रचन ववचारण,े 

आणण त्याांच्या सिभागाला प्रोत्सािन देणे िे कौर्ल्य ववकशसत केले पाहििे.वक्ततृ्व कौर्ल्याच्या 
ववकासासाठी ताांबत्रक साधनाांचा वापरिी मित्त्वाचा ठरतो. प्रेझेंटेर्न सॉफ्टवअेर, पॉडकास्ट, आणण डडष्िटल 
माध्यमाांचा उपयोग करून आपले ववचार प्रभावीपणे पोिोचवता येतात. तसेच, प्रशसद्ध वक्त्याांचे भार्ण 
ऐकून त्याांच्याकडून पे्ररणा घेणेिी उपयुक्त ठरते. 

               र्ेवटी, वक्ततृ्व कौर्ल्य िे केवळ र्बदाांपुरते मयाशहदत नसते, तर त्यामध्ये र्रीरभार्ा, आवािाचा 
चढ-उतार, आणण िावभावाांचािी समावेर् िोतो. िे कौर्ल्य आत्मसात केल्याने व्यष्क्तमत्वात पररपूणशता 
येते आणण व्यक्तीला प्रभावी नेता, उत्तम शर्क्षक, क्रकां वा यर्स्वी व्यावसानयक बनण्याची सांधी शमळते. 
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  ४. सांवाद कौशल्य.  

प्रस्तावना 

            बोलणाऱ्याला अपेक्षक्षत असलेली माहिती ऐकणाऱ्यापयांत पोचववण्यासाठी बोलणाऱ्या व्यक्तीिवळ 
सांवाद कौर्ल्याची गरि असते. बोलणाऱ्यािवळ िी कला नसेल तर बोलणाऱ्याला अपेक्षक्षत असलेली 
माहिती ऐकणारा ऐकतो खरा, पण त्याचा योग्य अथश त्याच्यापयांत पोचत नािी. यामुळे गैरसमि ननमाशण 
िोऊ र्कतात. 

         मानव िा एक समािवप्रय प्राणी आिे, असां मानसर्ास्त्रज्ञ म्िणतात. कुणी एकान्त वप्रय असला तरी 
तो बारा महिने चोवीस तास तसा रािू र्कणार नािी. त्याच्या या वतृ्तीमुळे कदाधचत कुटुांबव्यवस्था तयार 
झाली असावी. कुणार्ी तरी बोलावां, आपले ववचार साांगावे िी आांतररक गरि प्रत्येक मानवी िीवामध्ये 
असते. अगदी तान्िां मूलिी याला अपवाद नािी. 

        नव्या िगात आलेलां प्रत्येक बालक सुरुवातीला आपल्या गरिा पूणश करण्यात, करवून घेण्यात मर्गूल 
असतां. गरिा पूणश करण्यासाठी आई आसपास असते. या ननशमत्तानां आईर्ी ननमाशण िोणाऱ्या िवळीकीनां 
बालकाच्या सामाष्िक गरिचेी पूतशता िोते. सुरुवातीला भावर्क सांवाद नसतोच. आईच्या शमठीमधून ‘मला 
तू आवडतोस’ िी भावना पोचते. बालकाचां वय वाढतां तसां दसुऱ्या-नतसऱ्या वयातलां मूल बघणाऱ्याच्या 
निरेला निर शमळवतां, बोललेल्या र्बदाांना िुांकारानां उत्तर देतां. ऐकलेसे र्बद व िुांकार या सांवादातून मूल 
ऐकलेले र्बद उच्चारायला शर्कतां. दोन ते अडीच वरे् वयाचां मूल भोवतीच्या व्यक्तीांर्ी र्बदाांनी सांवाद 
साधू लागतां.  खरां तर सांवादाच्या व्याख्येमध्ये ‘चेिऱ्यावरचे भाव, िावभाव, खणुा व बोललेली भार्ा याांच्या 
माध्यमातून माहितीची देवाण-घेवाण’ असां सांशमशलत असतां. 

 

        सांवादामध्ये एक व्यक्ती बोलणारी व एक ऐकणारी अर्ा क्रकमान दोघाांची गरि असते. बोलणाऱ्या 
व्यक्तीनां बोललेले र्बद, त्याच्या चेिऱ्यावरच ेभाव, िावभाव िे कान व डोळे या माध्यमातून मेंदपूयांत 
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पोचवले िातात. या सगळ्या गोठटीांच्या समन्वयातून व ऐकणाऱ्याच्या आकलनक्षमतेनुसार ऐकणाऱ्याचा 
मेंद ूअथश लावतो. बोलणाऱ्याची व ऐकणाऱ्याची भार्ा, अनुभव, मानशसक पररष्स्थती, भावननक सांतुलन यावर 
ऐकलेल्या र्बदाचां आकलन िोत असतां. 

बोलणाऱ्याला अपेक्षक्षत असलेली माहिती ऐकणाऱ्यापयांत पोचववण्यासाठी बोलणाऱ्या व्यक्तीिवळ 
सांवाद कौर्ल्याची गरि असते. बोलणाऱ्यािवळ िी कला नसेल तर बोलणाऱ्याला अपेक्षक्षत असलेली 
माहिती ऐकणारा ऐकतो खरा, पण त्याचा योग्य अथश त्याच्यापयांत पोचत नािी. यामुळे गैरसमि ननमाशण 
िोऊ र्कतात आणण बोलणाऱ्याला ‘मला असां म्िणायचां नव्ितां’ असां बोलून क्षमा मागावी लागते. 

       िो उत्तम वक्ता असतो तो त्याला अपेक्षक्षत असलेला सांदेर् सगळ्या श्रोत्याांपयांत तांतोतांत पोचववण्यात 
यर्स्वी िोत असतो. त्यानी साांधगतलेल्या ववनोदाला श्रोते िसून दाद देतात. एखादा ववचार आवडला तर 
टाळ्या वािवून प्रनतक्रक्या देतात. अपेक्षक्षत क्षणी बोललेल्या भाठयाला अपेक्षक्षत प्रनतसाद शमळणां िी सांवाद 
कौर्ल्याची पावती असते. चाांगला वक्ता अर्ावेळी आपलां बोलणां योग्य वळेी थाांबवतो व त्यावेळी अपके्षक्षत 
असलेला प्रनतसाद िांर्ा क्रकां वा टाळ्या या स्वरूपात शमळतो. 

       व्याख्यात्याांचा कौर्ल्याचा वापर एका वेळी अनेक श्रोत्याांसाठी असतो. रोिच्या व्यविारामध्ये घरी. 
नातेवाइकाांमध्ये कायाशलयाांमध्ये र्ाळा कॉलेिेसमध्ये, डॉक्टराांच्या दवाखान्यात, दकुानाांमध्ये या सांवाद 
कौर्ल्याचा उपयोग िोत असतो. सांवाद कौर्ल्य असेल तर माणसां भावननकररत्या िोडली िातात. एखादा 
व्यावसानयक, एखादा डॉक्टर, एखादा ववके्ता यर्स्वी िोण्यामागे त्याच्यातील सांवाद कौर्ल्याचा मोलाचा 
वाटा असतो. 

सांवाद कौर्ल्य िे िन्मिात नसतां, अनुवाांशर्कररत्यािी शमळत नसतां. त्यासाठी घरचां पोर्क वातावरण, 

र्ाळा-कॉलिेातील शर्क्षकाांचां मागशदर्शन, सांबांधधत व्यक्तीचां वाचन, भारे्वरील प्रभुत्व, त्याचां आत्मभान, 

आत्मववचवास, सिसांवेदना िी िीवन कौर्ल्ये या सगळ्या घटकाांचां योगदान असतां.. 

 

 सांवादाचे प्रकार 

१) आत्म सांवाद -  

         प्रत्येक व्यक्ती दर क्षणाला स्वतःर्ी एक सांवाद साधत असते, म्िणिे प्रत्येक क्षणी त्या-त्या 
प्रसांगानुसार आपल्या मनात ववचार येत असतात. आणण तो आपल्या  वववेक बुद्धीच्या िोरावर त्या-
त्या प्रसांगाचे मूल्यमापन करीत असतो, आणण त्या नुसार तो ननणशय घेत असतो. स्वतालाच प्रचन ववचारण,े 

स्वत उत्तर देणे म्िणि े स्वतःलाच सांपे्रर्काची भूशमका आणण श्रोत्याची भूशमका दोन्िी असते. या 
आत्मसांवादाच्या प्रक्रक्येत एक आणण केवळ एकच व्यक्ती सामील िोते. 

२)द्ववव्यक्तीय सांवाद -  

         दोन व्यक्तीांमधील सांवाद यात सिसा नतसरा व्यक्ती सामील नसतो. िा सांवाद व्यष्क्तगत,थेट आणण 
ननकटता ननमाशण करणारा असतो. ज्यात र्बद,िातवारे इ. ना वाव असतो.या सांवादामुळे व्यक्तीचे मन 
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वळवणे,तसेच एखाद्यावर प्रभाव ननमाशण करणे र्क्य िोते.या सांवादामध्ये मौणखक आणण अमौणखक 
सांवाद र्क्य असतो. तसेच तात्काळ प्रनतसादिी शमळतो.  

३) समूह सांवाद - 

          िेव्िा दोन पेक्षा अधधक व्यक्तीांचा समूि तयार िोतो, यात समूिाच्या आवचयकतेनुसार कमी क्रकां वा 
िास्त सांख्या ठरत असते. सदर सांवाद िा ननयांबत्रत वातावरणात पार पडते.द्वीव्यक्तीय सांवादाच्या 
वैशर्ठट्याांचे कमी प्रमाणात असलेले अष्स्तत्त्व िे समूि सांवादाच्या ठळक वैशर्ठट्य असते. 

४) जनसांवाद -  

          समूि सांवादाचे रूप म्िणिे िनसांवाद. यामध्ये सांपे्रर्क आणण श्रोता याांचा थटे सांवाद प्रस्थावपत न 
िोता तो एखाद्या िनसांवाद माध्यमाद्वारे प्रस्थावपत िोतो. िा थेट सांवाद नसल्यामुळे सांपे्रर्क आणण 
श्रोता एकमेकाांना ओळख्त नािीत, त्यामुळे सांवाद म्िणावा तसा प्रभाव श्रोत्याांवर िोत नािी आणण  श्रोत्याांची 
प्रनतक्रक्या देखील सांप्रेर्काकडे उशर्रा पोिोचत े

 

सांवाद कौशल्य सुधारण्यासाठी  आवश्यक टटपा 

 

१. आत्मववश्वास : 

          िर एखाद्या व्यक्तीला िीवनात यर्स्वी व्िायचे असेल तर त्याने स्वतःवर ववचवास ठेवणे खूप 
मित्त्वाचे आिे. िवे्िा आपण आपला मुद्दा एखाद्यासमोर माांडतो तेव्िा िर आपल्यात आत्मववचवास 
नसेल तर आपण समोरच्याला पटवून देऊ र्कत नािी. तुम्िी आत्मववचवासाने बोलून आपला मुद्दा 
कोणालािी सिि पटवून देऊ र्कता. 

२. काळजीपूवाक ऐकायला लशका :  

           चाांगल्या सांवादासाठी सवाशत मित्त्वाची गोठट म्िणिे ऐकणे. चाांगला वक्ता िा नेिमी  बोलण्यापेक्षा 
ऐकण्याकडे िास्त लक्ष देतो. िेव्िा एखादी व्यक्ती ऐकण्याकडे अधधकलक्ष देते, तेव्िाच ती इतराांच्या 
र्बदाांनायोग्य प्रकारे उत्तर देऊ र्कते. 

३. योग्य देहबोली :  

            ज्याच ेसांवाद  कौर्ल्य उत्तम असते अर्ा व्यक्तीचे िर तुम्िी ननररक्षण केले, तर तुमच्या असे 
लक्षात येईल की ते ि ेबोलतात त्याच्यार्ी त्याांच ेिातवारे व डोळ्याांच्या िालचाली या शमळत्यािुळत्या 
असतात. सांवाद म्िणिे केवळ मौणखक बोलणे नव्िे तर आपली देिबोलीिी खूप कािी बोलत असते. 
यातूनच आपण श्रोत्याांवर छाप पाडू र्कतो. 

४. सत्य आणि त्य माांडा :  
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             सांवाद करताना  कोणती गोठट सत्य आणण तर्थय यावर आधाररत असायला िवी. िेव्िा तुम्िी 
एखाद्यार्ी सांवाद साधता तेव्िा फक्त िवेत बोलू नका. मुद्देसुद आणण नेमकां  बोला. आपल्या बोलण्यात 
तर्थय असायलाच िवे. सत्य आणण तर्थय अस ेआपल्या बोलण्यात असेल तर श्रोत्याांचा आपल्या बोलण्यावर 
ववचवास बसतो आणण आपल्या बोलण्याबाबतची खात्री पटते. 

५. टटपिां काढा : 

             आपण कोठेिी सांवाद  साधत असलो तरी आपल्यासोबत आपले पेन आणण विी असावी. आपल्या 
गरिेच ेक्रकां वा चाांगले कािी आपल्या कानावर आले. तर आपण त्याच ेहटपण नोंदवू र्कतो. ि ेभववठयात 
आपल्याला सांदभशउपयोगी पडू र्कते. 

            आपला मुद्दा माांडण्याआधी, मुख्य मुद्दे लक्षात ठेवावेत िे गरिेच ेआिे पण समोरची व्यक्ती 
काय बोलत आिे िेिी लक्षपूवशक ऐकूण त्याचे हटपण केले तर आपले मुद्दे माांडताना त्याचे सांदभश घेवून 
आपले बोलणे अधधक प्रभावी करता येवू र्कते. यातून ऐकणारा आपल्यार्ी चाांगल्याप्रकारे िोडला िावू 
र्कतो. 

 सांवाद कौशल्यासाठी अांगी आवश्यक गुि 

1) सवोत्तम वाचन - 

             उत्तम सांवाद कौर्ल्य ननमाशण करण्यासाठी आपणास भरपुर वाचन करावे लागेल. कारण वाचनाने 
आपल्याला नवनवीन गोठटी शर्कायला शमळतात. आपल्या ववचाराांमध्ये समदृ्धी येते अणण आपल्या 
र्बदसाठयात देखील वाढ िोते. वाचनाने आपल्या बौद्धधक क्षमतेत ववचार क्षमतेत वाढ िोते. आपण 
ववचारसांपन्न बनतो.  

२) आत्मववश्वास - 

          इतराांर्ी उत्तम रीत्या सांवाद साधण्यासाठी आपल्यामध्ये आत्मववचवास असणे आवचयक आिे 
त्यासाठी आपले ववचार िीवनाकडे बघण्याचा दृठटीकोन सकारात्मक असणे आवचयक आिे. आपल्यामधील 
आत्मववचवासामध्ये वाढ िोण्यासाठी आपण इतराांची मदत करायला िवी. 

३) आपल्या व्यक्क्तमत्त्वातील कमतरता भरुन काढण्याचा प्रयत्न करिे - 

             आपल्या प्रत्येकाच्या व्यक्तीमत्वात कािी कमतरता असतात ज्या भरून काढण्याची आपणास 
आवचयकता असते. म्िणुन आपण आपल्यातील कमतरता िाणुन घेऊन त्या भरून काढण्यासाठी प्रयत्न 
करायला िवे. िेव्िा कोणी आपल्यातील दगुुशणाांववर्यी साांगत असते तेव्िा राग न मानता त्याांच्यार्ी 
भाांडण न करता आपल्यातील ते दगुुशण कमतरता आपण स्वीकारल्या पाहिि े अणण ते दगुुशण दरु 
करण्यासाठी प्रयत्न केले पाहििे. 
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समारोप: 

             सांवाद कौर्ल्य िे केवळ बोलणे नािी तर ऐकणे, समिून घेण,े आणण योग्य प्रनतसाद देणे यावर 
आधाररत आिे. िे कौर्ल्य व्यक्तीच्या वैयष्क्तक आणण व्यावसानयक िीवनात यर्स्वी िोण्यासाठी 
मित्त्वाचे आिे. सतत सराव, आत्मपरीक्षण, आणण सकारात्मक दृठटीकोन याांच्या मदतीने सांवाद कौर्ल्य 
सुधारता येते आणण व्यष्क्तमत्व अधधक प्रभावी बनते. 
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५. अन्न सवयी. 

प्रस्तावना.  

                                         आिार िा मानवाच्या िीवनाचा अत्यांत मित्त्वाचा भाग आिे. आपल्या 
र्रीरासाठी योग्य आणण सांतुशलत आिार घेणां िेच दीघशकालीन स्वास्र्थयासाठी मित्त्वाचां ठरते. आिारातील 
चाांगल्या सवयी आपल्याला र्ारीररक आणण मानशसक स्वास्र्थय वदृ्धीसाठी मदत करतात. याउलट वाईट 
आिार सवयी र्रीरावर ववववध प्रकारे नकारात्मक पररणाम करू र्कतात. िीवनर्ैलीच्या बदलामुळे, फास्ट 
फूडच्या वाढत्या वापरामुळे आणण सध्याच्या धकाधकीच्या िीवनमानामुळे अनेक लोकाांच्या आिार सवयीिी 
बदलल्या आिेत. या लखेात आपण चाांगल्या आणण वाईट आिार सवयीांचा अभ्यास करू आणण त्याांच े
र्रीरावर िोणारे पररणाम तपासू. 

चाांगल्या आहार सवयी 

चाांगले आिार सवयी म्िणि ेसांतुशलत आणण पोर्णयुक्त आिार घेणे. या सवयी र्ारीररक आरोग्य आणण 
मानशसक ष्स्थती सुधारण्यास मदत करतात. चाांगल्या आिार सवयीांमध्ये ववववध घटकाांचा समावेर् आिे: 

1. सांतुललत आहार घेिे 

सांतुशलत आिार म्िणिे ववववध प्रकारच्या अन्न पदाथाांचा योग्य प्रमाणात सेवन करणे. एक 
सांतुशलत आिार र्रीराच्या सवश पोर्णतत्त्वाांची आवचयकता पूणश करतो. यामध्ये प्रधथनां 
(प्रोहटन्स), कबोदके (काबोिायडे्रट्स), चरबी (फॅट्स), िीवनसत्त्वे (ष्व्िटॅशमन्स), खननि े(शमनरल्स) 
आणण फायबसश (तांतू) याांचा समावेर् असावा लागतो. 

2. फळां आणि भाजयाांचा समावेश 

चाांगल्या आिारात ताज्या फळाांचा आणण भाज्याांचा मोठा भाग असावा लागतो. फळाांमध्ये 
आवचयक िीवनसत्त्वे, खननिे आणण फायबसश असतात. भाज्याांमध्ये र्रीराला आवचयक 
असलेल्या अँटीऑष्क्सडन्ट्सची मोठ्या प्रमाणात उपलबधता असते. क्रकमान ५ प्रकारच्या भाज्या 
आणण फळाांचा रोिच्या आिारात समावेर् केला पाहििे. 

3. पािी वपण्याची सवय 

र्रीराला िायडे्रटेड ठेवणां अत्यांत मित्त्वाचां आिे. पाणी र्रीरातील अपशर्ठट पदाथश बािेर 
काढण्यात, तापमान ननयांत्रणात ठेवण्यात आणण र्रीराच्या पचनक्रक्या सुधारण्यात मदत करते. 
हदवसाला क्रकमान ८ त े१० ग्लास पाणी प्पयायला िवां. 

4. तनयलमत आहार वेळा आणि प्रमाि. 
चाांगल्या आिार सवयीांपैकी एक मित्त्वाची बाब म्िणिे ननयशमत आणण वेळेवर आिार घेणां. 
ननयशमत वेळाांवर आणण योग्य प्रमाणात आिार घेतल्याने पचन क्रक्या सुरळीत राितात. खूप 
कमी क्रकां वा िास्त िेवण घेणां यामुळे र्रीरावर प्रनतकूल पररणाम िोऊ र्कतो. 

5. हवामानानुसार आहार 

ववववध ऋतूांनुसार योग्य आिार घेतल्याने र्रीराला आवचयक ऊिाश शमळते. उदा.उन्िाळ्यात 
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ताज्या फळाांचा, सलाडचा आणण इतर थांड पदाथाांचा वापर केला िातो तर हिवाळ्यात उठण 
पदाथश आणण िॉट डड्र ांक्स चाांगले असतात. 

6. प्राकृततक आणि ताजया पदाथाांचा वापर 

चाांगल्या आिारामध्ये ताज्या आणण नैनतक उत्पादनाांचा समावेर् केला िातो. प्रक्रक्या केलेले 
क्रकां वा िास्त प्रमाणात नतखट, शमठ पदाथश घेणां िे र्रीराच्या आरोग्याला िाननकारक ठरू र्कते. 

7. साखरेचा मयााटदत वापर 

साखरेचा अधधक वापर र्रीरासाठी िाननकारक ठरू र्कतो. र्कश रेचे अनत सेवन अनेक 
आिाराांना िन्म देऊ र्कते त्यामध्ये िायपोग्लायसीशमया, मधुमेि, उच्च रक्तदाब आणण 
हृदयरोग याांचा समावेर् िोतो. त्यामुळे साखरेचा वापर योग्य प्रमाणात आणण 
आवचयकतेनुसारच करावा. 

वाईट आहार सवयी 

वाईट आिार सवयी र्रीरावर दीघशकालीन आणण लिान-लिान दठुपररणाम करू र्कतात. या सवयी 
र्रीराची कायशक्षमता कमी करतात आणण ववववध आिाराांना ननमांत्रण देऊ र्कतात. वाईट आिार 
सवयीांमध्ये कािी मित्त्वाच्या बाबी आिेत.  

1. फास्ट फूड आणि जांक फूडचा वापर.  

फास्ट फूड आणण िांक फूडमध्ये अत्यांत िास्त प्रमाणात चरबी, शमठ, आणण साखर असतात. 
यामुळे र्रीराच्या विनात वाढ िोऊ र्कते तसेच हृदयरोग, उच्च रक्तदाब, मधुमेि आणण पचन 
समस्या ननमाशण िोऊ र्कतात. या प्रकारच्या खाद्य पदाथाांचा अनत सेवन करणां वाईट आिार 
सवयीांचा एक भाग आिे. 

2. खूप ततखट आणि जास्त तेलकट अन्न 

िास्त नतखट आणण तेलकट पदाथश खाणां र्रीराला िाननकारक ठरू र्कतां. िे पदाथश पचनक्रक्या 
ववकृत करतात आणण पचनाची समस्या ननमाशण िोऊ र्कते. यामुळे पोटार्ी सांबांधधत समस्या 
िसे की आम्लवपत्त, गॅस्ट्राइहटस आणण िुलाब िोऊ र्कतात. 

3. चाय, कॉफी आणि शीतपेयाांचा अतत सेवन 

चिा, कॉफी आणण र्ीतपेयाांमध्ये कॅफीन आणण साखरेचां प्रमाण खूप िास्त असतां. याांचा अनत 
वापर नॅचरली र्रीराच्या पाण्याचे सांतुलन खराब करू र्कतो. यामुळे झोपेचे चक् बबघडू र्कते 

आणण दीघशकालीन वापराने हृदयाचे कायश खराब िोऊ र्कते. 
4. तनयलमत जेविाचे वेळापत्रक न ठेविे 

िेवणाच्या वेळाांची ननयशमतता न ठेवणे िे एक वाईट आिार सवयीचां उदािरण आिे. कधीिी 
आणण िास्त प्रमाणात खाणां िे र्रीरासाठी िाननकारक ठरू र्कतां. असां केल्याने पचनक्रक्येत 
अडचणी ननमाशण िोतात तसेच र्रीराच्या इतर कायशप्रणालीांवर पररणाम िोतो. 

5. अत्यधधक साखरेचे सेवन 

अनत साखरेचे सेवन र्रीराच्या इतर कायशप्रणालीांवर अनेक प्रनतकूल पररणाम करतो. र्कश रेच्या 
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अनत सेवनामुळे र्रीरात इन्सुशलनची अधधक वाढ िोऊ र्कते ज्यामुळे पुढे िाऊन रक्तदाबाचा 
त्रास, विनवाढ आणण मधुमेि याांसारख्या समस्याांचा सामना करावा लागतो. 

6. आहाराच्या बाबतीत असमांजसपिा 
अनेक लोक ववववध डाएहटांग ट्रेंडस क्रकां वा विन कमी करण्याच्या पद्धतीांनुसार आिार घेतात. 
असे आिार बदल र्रीरावर दीघशकालीन पररणाम करू र्कतात. असमांिसपणे घेतलेला आिार 
र्रीरात पोर्णाचा तूट ननमाशण करू र्कतो िो र्रीराच्या सामान्य कायाांवर नकारात्मक प्रभाव 
टाकतो. 

7. मद्यपान आणि धूम्रपान 

मद्यपान आणण धूम्रपान िे आिाराच्या एक भाग नािीत परांतु अनेक लोक ते आिारासोबत 
घेतात. मद्यपान आणण धमू्रपान याांचे र्रीरावर अनेक प्रकारचे दठुपररणाम िोतात. िे 
पचनसांस्थेच्या कायाशवर प्रनतकूल पररणाम करतात, तसेच हृदयरोग आणण कॅन्सरच्या धोका 
वाढवतात. 

चाांगल्या आणि वाईट आहार सवयीांचा प्रभाव 

चाांगल्या आिार सवयी र्रीराला ऊिाश देतात पचनसांस्थचे ेकायश सुरळीत ठेवतात आणण र्रीराला आवचयक 
असलेली पोर्णतत्त्वां प्रदान करतात. यामुळे र्रीर ताितेवाने रािते, रोगप्रनतकारक र्क्ती वाढते आणण 
मानशसक ष्स्थती सुधरते. 

वाईट आिार सवयीांचा पररणाम िळूिळू िोतो. त्याच्या प्रभावामुळे पचनाच े ववकार, हृदयरोग, मधुमेि, 

र्रीरातील चरबीचा सांचार तसेच मानशसक तणाव वाढू र्कतो. त्यामुळे दीघशकालीन समस्याांचा सामना 
करावा लागतो. अर्ा प्रकारे आपण आपल्या िीवनामध्ये अन्न सवयीांचे मित्व स्पठट करू र्कतो.  
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६. सवयी.  

    आपण कािी सवयी लावून घेतो ज्या वैयष्क्तक आयुठयावर पररणाम करतात. येथ ेआपण कािी सवयी 
बद्दल साांगणार आिोत ज्या तुमच्या व्यष्क्तमत्त्वाबाबत बरेच कािी ठरवू र्कतात. 

       आिचा काळ कररयर, यर् आणण वैयष्क्तक ववकासासाठी खूप बदलला आिे. तुम्िी कसे बसता, 
बोलता, अगदी तुम्िी कसे चालता यावरून व्यष्क्तमत्त्वाचे परीक्षण केले िाते. एक काळ असा िोता िेव्िा 
लोक मोठ्या प्रमाणात पोर्ाख लक्षात घेऊन इतराांच व्यष्क्तमत्व ठरवायचे. अस ेआििी चालू आिे, पण 
सध्या त्यामध्ये अनेक बदल झाल ेआिेत. आता लोकाांच्या व्यष्क्तमत्वातून एक नािी तर अनेक छोट्या 
छोट्या गोठटी लक्षात येतात. आपण कािी सवयी अांगीकारतो ज्या वैयष्क्तक आयुठयात लक्षात येतात. 

 त्यातील कािी आपण पािणार आिोत. 

1)  चालताांना आवाज करिे : 

   भारतातील बिुतके लोक चालताांना चप्पपल क्रकां वा बूट घालून आवाि करतात. िी एक सवय आिे 
िी लोकाांच्या लक्षात येत नािी िी वाईट सवय आिे असे त्याांना वाटत नािी तर व्यष्क्तमत्व ववकासात 
याला वाईट सवयी मध्ये मोडण्यात आले आिे. 

2)  सतत ओरडिे : 

     ज्याांना ओरडण्याची, मोठ्याने बोलण्याची सवय असते त्याांच्यासाठी इतर लोकाांच्या मनात 
नकारात्मता ननमाशण िोते . िळू आणण नम्रतनेे बोलणे िे चाांगल्या गुणाचे लक्षण आिे. ज्याांना आपले 
व्यष्क्तमत्व घडवायचे आिे त्याांनी आपली बोलण्याची  सवय योग्य  ठेवावी. 
 

3)  जेवताांना बोलिे : 

 
 

तमु्िी कसे खात आिे टेबल शर्ठटाचारामध्ये येते. िवेताांना मध्येच िेवणाच्या ताटावरून उठणे तसचे 
िेवताांना बोलण्याची सवय िे वाईट व्यष्क्तमत्त्वाचे लक्षण आिे. िर तमु्िाला चाांगले व्यष्क्तमत्व 
घडवायचे असले तर िी सवय त्वररत बदलण्याचा प्रयत्न करा. 
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4)  सतत बोलण्याची सवय : 

 कािी लोकाांना िास्त बोलण्याची सवय असते. बोलणे चाांगले आिे परांतु मिबूत व्यष्क्तमत्व  
असलेल्या लोकाांना अधधक ऐकणे आवडते. ते कमी बोलतात आणण त्याांची कामे िी मुद्याांनुसार  

असतात. चाांगल्या क्रकां वा मिबूत व्यष्क्तमत्त्वासाठी कमी बोलण्याची सवय लावा. िी सवय लावनू 
घेतल्यास तमु्िी तुमच्या कामातिी चाांगले लक्ष देऊ र्कता. 
5) सवाांदाचा अभाव : 

कािी वेळेस आपल ेिास्त बोलणे इतर लोकाांना त्रासदायक ठरू र्कते. त्यामुळे फार बडबड करणे 
टाळावे. िेवढे गरिेचे आिे तवेढेच बोलावे. 
6)  धीर ठेविे गरजचेे : 

अनकेदा आपल्याकडे सांयम नसल्याने आपण खूप गोठटी गमावनू बसतो. मात्र थोड धीर धरला तर 
खूप गोठटी योग्य पद्धतीन ेमागी लागतात आणण यर्ाकडे वाटचाल सुरू िोते, मात्र तमु्िाांला र्ाांत 
आणण सांयमाने वागण्याची आवचयकता असते. 
7)  लवकर उठण्याची सवय :- 

आि-काल प्रत्येक मूल िे मोबाईलच्या आिारी गेले आिे. त्यामुळे रात्री उशर्रापयांत मोबाईल, टीव्िी 
पािणे िा आिकालच्या मुलाांचा छांद झालाय, म्िणून रात्री उशर्रापयांत मोबाईल पाित रािणे, 
सकाळी उशर्रा उठणे िे ननत्य ननयमाचे झाले आिे. म्िणून लवकर झोपावे व लवकर उठावे. 
उठल्यावर गरम  पाणी वपणे, आांघोळ करणे, आई-वडडलाांना, वडीलधाऱ्या मांडळीांना नमस्कार करणे, 
देवपूिा करणे अर्ा चाांगल्या गोठटी अांगीकारणे मित्त्वाचे आिे. ननयशमत नखे  कापणे व स्वच्छ 
ठेवणे, व्यायाम करणे ह्या  चाांगल्या सवयी आिेत. 

 

8)  वाचनाची सवय : 

 
 

"वाचाल तर वाचाल" असां बोललां िातां. पसु्तक म्िणिे दसुऱ्याच्या अनुभवातनू शर्कून एक पाऊल 
पुढे िाण्याचा सवाशत सोपा मागश आिे. कािी लोकाांमध्ये अफाट वाचनाची आवड असते. कािीांनी ती  
मुद्दामून लावून घतेलेली असते कारण त्याांचे फायदे  अनेक आिेत िे त्याांना मािीत असतां. 
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9)  आरोग्य जपिे :  

 
 

आता आरोग्य म्िटले की व्यायाम िे पटकन लक्षात येते. पण ते तसां नािी तुमच्या र्रीराला काय 
योग्य आिे त े तमु्िी र्ोधलां पाहििे. हदवसभर काय खाता िे मित्त्वाच ेआिे. व्यायाम तांदरुुस्त 
रािण्यापुरता पुरे असतो. योग्य आिार घेऊन आणण कािी र्ारीररक िालचाली करून सुद्धा तमु्िी 
आरोग्यदायी रािू र्कता. 
 

10)  एखादा छांद जोपासिे : 

 

         

     आपल्या आवडीनुसार एखाांदे वाद्य वािवणे, वेगवेगळी नाणी गोळा करणे, फोटोग्राफी, एखाांदा प्रोग्राम शर्कणे, 

योगा, 

             मेडडटेर्न यासारखे ववववध छांद िोपासणे गरिेचे आिे.  

           आिच्या या धावपळीच्या युगामध्ये अचया चाांगल्या सवयी लावनू घेणे िे खूप मित्त्वाच े आिे. 

 



 

 


