




�ा�ता�वक

�व�ाथ����म�वा�या सवा�गीण �वकासाम�ये जीवन कौ��ये मो�ाचे �ान
बजावतात. वत�मान धकाधक��या आ�ण तं��ानाने �वक�सत समाजात ��येक
����ा ताणतणावांचा सामना करावा �ागतो, नकारा�मक �वचारां�ी सामना करावा
�ागतो, यो�य वेळ� यो�य �नण�य घे�याची कसब अंगी बाणवावी �ागते, �वतःमधी�
ब��ाने �वचारात घेऊन उ�णवांवर मात करावी �ागते, आप�या भाव-भावनांचे
सुयो�य समायोजन साधावे �ागते, तरच जीवनात उ�म काम�गरी क�न य��वी
जीवन, समतो� व �नरामय जीवन जग�याचा माग� �ोधता येतो. या सव� ��ांचे रह�य
जीवन कौ��ये आ�मसात कर�या�या �य�नात दड�ेआहे. �हणूनच जीवन
कौ��यांकडे अनेक ��, सम�या सोडव�याचा मं� �हणून पाहता येई�.

या पा��भूमीवर ��तीय आंतरवा�सतेमधी� छा�ा�यापकांनी �वषयक� ��त
पाठाक�रता १० जीवन कौ��यांपैक� सहा जीवन कौ��यांची �नवड क�न �यावर
अ�ययन-�च�तन-मनन क�न ही जीवन कौ��ये �ा�ेय �व�ा�या�म�ये बाणव�याचा
एक �तु�य उप�म के�ा आहे. छा�ा�यापकां�या यापुढ�� अ�यापक�य जीवनात
�यांचा असा �य�न अ�धक जाणीव आ�ण �वचारपूव�क असे�, असा �व�ास मी
बाळगते. आ�ण या आंतरवा�सतेम�ये �यांनी के�े�या �वषयक� ��त पाठां�या
अ�यापनातून जीवन कौ��यां�या संक�न पर �व�ेषांका�न�म� अ�वना�, �नते�,
�नेह�ता, हष��ा, �स��, सुवणा� या सवा�चे हा�द�क अ�भनंदन करते, हा�द�क �ुभे�ा
देते.

- �ा. �बज�� दडपे

�ासक�य अ�यापक महा�व�ा�य, पनवे�
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�भावी सं�ेषण

संवाद कौ��ये (Communication Skills) ही एक���ची इतर����ी �भावीपणे
संवाद साध�याची �मता आहे. याम�ये केवळ बो��याचाच समावे� नसून ऐकणे, ���हणे, वाचणे,
तसेच देहबो�� (Body Language) आ�ण मनोभावनेचे (Emotional Intelligence) यो�य
�द��नही अंतभू�त असते. संवाद कौ��ये �वक�सत कर�यासाठ� खा��� गो��चा सराव आ�ण
आ�मसात करणे गरजेचे आहे:

१. ऐक�याचे कौ��य (Listening Skills):

चांग�ा �ोता होणे हे �भावी संवादासाठ� अ�यंत मह�वाचे आहे.

संवाद करताना समोर�या���चे बो�णे संपूण�पणे ��पूव�क ऐका.

यो�य ��तसाद दे�यासाठ� समजून घे�याचा �य�न करा.

२. ��आ�ण �भावी बो�णे (Clear and Effective Speaking):

संवाद करताना �वचार��पणे मांडणे मह�वाचे आहे.

आप�े �वचार थोड�यात आ�ण मु�ेसूदपणे�� करा.

��दांची यो�य �नवड आ�ण �वराचा समतो� ठेवा.

३. �ेखन कौ��य (Writing Skills):

�ेखन हा संवादाचा मह�वाचा भाग आहे, �व�ेषतः�ावसा�यक संवादात.

�ाकरण आ�ण �ु��ेखनाचे भान ठेवून यो�य ��द�योग करावा.



प�े, ईमे�, अहवा� इ�याद�म�ये अचूकता आ�ण स�दय� जपणे गरजेचे आहे.

४. देहबो�� (Body Language):

आप�या हावभावांमधून सकारा�मकता आ�णआ�म�व�ास झळकणे आव�यकआहे.

डो�यांना डोळा �मळवून बो�णे, हसतमुख राहणे, यो�य हा�चा�� करणे यावर �� �ा.

५. भाव�नक बु��म�ा (Emotional Intelligence):

समोर�या����या भावना समजून घेणे आ�ण �यानुसार संवाद साधणे हे मह�वाचे आह.े

सहानुभूती आ�ण सामंज�य ठेवून �वचार�� करा.

६. �� �वचार�याची क�ा (Questioning Skills):

संभाषणादर�यान यो�य �� �वचार�याने संवाद अ�धक सुसंवाद� होतो.

उघड �� (Open-ended Questions) �वचार�यावर भर �ा, जेणेक�न समोरची���

संवादात अ�धक सहभागी होई�.

७. संवादासाठ� यो�य मा�यम �नवडणे (Choosing the Right Medium):

प�र��तीनुसार संवादाचे मा�यम �नवडा – सम� (Face-to-face), फोन, ईमे� �क�वा
ऑन�ाइन चॅट.

�भावी संवादासाठ� मा�यमाचा यो�य वापर करा.

८. टाळाटाळ टाळणे (Avoiding Barriers):

संवादादर�यान कुठ�ाही �म, अ�ान �क�वा पूव��ह टाळा.



मु�ा अ�धक सो�या प�तीने मांडून संवाद�� करा.

९. ��तसाद दे�याची क�ा (Providing Feedback):

संवादात यो�य �कारे ��तसाद देणे मह�वाचे आहे.

समोर�या����या बो��या�ा सकारा�मक �क�वा रचना�मक ��तसाद �ा.

१०. �नरंतर सराव (Continuous Practice):

संवाद कौ��ये �वक�सत कर�यासाठ� सतत सराव करा.

आप�या चुका ओळखून �यावर सुधारणा कर�यासाठ� �य�न�ी� रहा.

संवाद कौ��ये ही फ����गत जीवनासाठ�च न�हे, तर�ावसा�यक य�ासाठ�देखी�
अ�याव�यकआहेत. ती �वक�सत कर�यासाठ�आ�ण प�र�कृत कर�यासाठ� सात�यपूण� सराव
आ�ण सकारा�मक ���कोन असणे गरजेचे आहे.

संवाद कौ��यांचे उपयोजन (Utilization of Communication Skills)

संवाद कौ��ये ही����या जीवनाती� सवा�त मह�वाची कौ��ये मान�� जातात. ती
केवळ���गत संबंध सुधार�यासाठ�च न�हे तर�ावसा�यक य�ासाठ� देखी� अप�रहाय� ठरतात.
संवाद कौ��यांची उपयोजन �व�वध �े�ामं�ये करता येते, जसे क� ���गत संबंध, सामा�जक
जीवन, ���ण, �वसाय, नेतृ�व, आ�ण�व�ापन. खा�� याचे स�व�तर वण�न �द�ेआहे:

१. ���गत संबंधांम�ये उपयोजन

सुसंवाद: नातेसंबंध �ढ कर�यासाठ� ��, �ेमळआ�ण सहानुभूतीपूण� संवाद उपयु� ठरतो.

संवेदन�ी�ता: �स�यां�या भावना समजून घेणे आ�ण �या अनुषंगाने संवाद साधणे नातेसंबंध
सुधार�यास मदत करते.

गैरसमज टाळणे: यो�य ��दांची �नवड आ�ण �रीरभाषेचा वापर क�न गैरसमज �र करता येतो.



२. सामा�जक जीवनाम�ये उपयोजन

मै�ी आ�ण सहकाय�: गटाम�ये चांग�े संवाद साधून �व�ास आ�ण सुसंवादाची भावना �नमा�ण होते.

सामा�जक बद�ासाठ�: �भावी संवादा�ारे सामा�जक चळवळ�ना चा�ना देता येते.

संघटन कौ��ये: वेगवेग�या �ोकांना एक�आणून उ��� सा�य करणे ��य होते.

३. ���ण �े�ात उपयोजन

��क�वणे आ�ण ��कणे: ���कांना �यां�या �व�ा�या�ना �भावीपणे माग�द��न कर�यासाठ� संवाद
कौ��ये आव�यक असतात.

�वचारांचे मांडणीकरण: �व�ा�या�ना आप�े �वचार, �ंका आ�ण क�पना मांड�यासाठ� हे कौ��य
उपयु� ठरते.

संवाद आधा�रत ���ण: �व�ा�या�म�ये आ�म�व�ास वाढतो आ�ण �यां�या �ानात वृ�� होते.

४. �ावसा�यक जीवनात उपयोजन

संघटना�मक संवाद: कामकाजाचा गतीमानपणा राख�यासाठ� सहका�यां�ी आ�ण व�र�ां�ी यो�य
संवाद साधणे मह�वाचे ठरते.

मु�ाखती आ�ण करार: यो�य ��दां�ारे �वतः�ा सादर करणे आ�ण ठोस प�रणाम साधणे.

�व��आ�ण �वपणन: �ाहकांना �भा�वत कर�यासाठ� संवाद कौ��य मह�वाची भू�मका बजावते.

५. नेतृ�व व�व�ापनाम�ये उपयोजन

�ेरणा �नमा�ण करणे: ने�यांनी �ेरणादायी भाषणे देऊन �ोकांम�ये आ�म�व�ास �नमा�ण करणे.

संघटन�व�ापन: �व�वध ट��समधी� संवाद सु�भ क�न उ���पूत� करणे.



मतभेद सोड�वणे: सहका�यांमधी� मतभेद सोडव�यासाठ� सुसंवादाचा उपयोग.

६. तं��ान �े�ात उपयोजन

ऑन�ाइन संवाद: ई-मे�, ��ह�डओ कॉ�फर��स�ग आ�ण इतर �ड�जट� ��ॅटफॉ�स�चा �भावी वापर.

तां��क मा�हती देणे: अवघड तां��क मु�े सु�भ भाषेत मांडणे.

७. वैय��क �वकासासाठ� उपयोजन

आ�म�व�ास: चांग�या संवादाने���म�वात आ�म�व�ास वाढतो.

सम�या सोडवणे: संवाद कौ��यांमुळे सम�यांचा वेध घेऊन �यावर तोडगा काढता येतो.

कृती�ी�ता: क�पनांची �भावी मांडणी क�न �यांचा अंम� करता येतो.

�न�कष�

संवाद कौ��यांचा उपयोग केवळ ��दां�या मा�यमातून न होता, तो आवाजाती� चढ-उतार,
देहबो��, ऐक�याची �मता, आ�ण प�र��तीनु�प ��तसाद देणे याम�येही होतो. यो�य �कारे
संवाद साध�यास तो केवळ य�ाचे साधन ठरत नाही, तर���चे संपूण����म�व समृ�
कर�याचे काय�ही करतो.

- अ�वना� कृ�णाराव काठवटेे



भावनांचे समायोजन

उ���े:

१) �वतः�या भावना ओळखून �यांचे मू�य समजून घेणे.

२) ��येक भावनेचे कारण समजून घेणे.

३) दैनं�दन अनुभवा संदभा�ती� भावनांचे �च�क�सक �व�ेषण कर�याची �मता �वक�सत करणे.

४) इतरां�या भावना समजून घेणे.

५) भावनां�या आदान-�धानाची यो�य प�ती ��कवणे.

६) नकारा�मक भावनांचे यो�य �नयोजन कर�यास ��कवणे.

७) टोका�या अ�तरेक� भावना�� न करता संवाद साध�याचे कौ��य आ�मसात करणे.

८) सं�े�णा�या वेळ� भावा�मक ��ती समजून घेणे.

९) वया�या ��येक ट��यावर भावनांचे समायोजन कसे करावे हे ��कवणे.

१०) योग �ाणायाम �यान �ाथ�ना यांचा �च�क�सक �वचार क�न भाव�नक समायोजन साध�याचे
कौ��य �वक�सत करणे.

संक�पना:-

भावनांचे समायोजन �हणजे����या भावना समजून घेणे �यावर �नयं�ण ठेवणे आ�ण �या
भावना यो�य �कारे�� करणे. हे जीवन कौ��य����या मान�सक भाव�नकआरो�या�या
��ीने अ�यंत मह�वाचे आहे. भावनांचे समाजाचे एका����ा ती� भावा�मक ��त��या वर
�भावीपणे ��तसाद दे�यात मदत करते. �यात नकारा�मक भावना �वीका�न �या यो�य प�तीने
क�ा�� करा�ात. �याचबरोबर सकारा�मक भावना क�ा वाढवा�ात हे मह�वाचे आहे.



मनोभाव (Emotion) यात सुसंवाद �नमा�ण क�न एकमेकां�ी भाव�नक ��ा जुळवून घेणे,
�हणजे भाव�नक समायोजन होय. संपूण� जग भावभावनांनी�ाप�े असून �याचे पडसाद अनेक
घटनां�ारे आप�या समोर वेळोवेळ� येतच असतात. ��येक मनु�य �ा�त प�र��ती�ी य��वी�र�या
समायोजन साध�याचा �य�न करीत असतो.

एक�वसावे �तक हे मान�सक अ�वा�याचे �तक मान�यात येते. �या ��ीने मु�ां�या
भावनांचे समायोजन करणे अ�त�य मह�वाचे ठरते. मनाचा �ोभ, मान�सक �ैया�चा अभाव,
मनाची ��ु�ाव�ा या बाबी भावने�ी �नग�डत आहेत. भावनां�या �व�ोटकामुळे �रीरांतग�त
�ंथ�म�ये �ाव उ�प� होऊन �नमा�ण होणारी उजा�����ा काय��वण करीत असते. मनु�या�या
मनात भावनांची बरी-वाईट �न�म�ती होतच असते. उदा., रागात डोके �खणे, आनंदा�या �णी मन
�स� होणे इ�याद�. भावना �नमा�ण होत असताना काह� गो��ची जाणीव होते, तर काह�ची होत
नाही. भावनांचा उ�ेक झा�ा, तर �या अपायकारक ठरतात. �हणून भावना अनावर हो�यापूव�च
�यांना आवर घा�णे मह�वाचे ठरते.

भावनां�या आहारी जाणा�यांम�ये �व�ेषत: पौगंडाव�ेती� मु�े मो�ा �माणात �दसून
येतात. ती राग, �ेम व �ह�सा या तीन गो���या �व�ेषत: आहारी जातात. यांतूनच �यां�यात गु�हेगारी
�वृ�ी�ा सु�वात होऊन �त�यात हळूहळू वाढ होते. याच वेळ� �यां�या भाव�नक �ेरणानंा वेळ�च
आवर घा�णे गरजेचे असते. �या बु���या प��कड�या असतात. अ�ा मु�ां�या भावनांचे
समायोजन करणे गरजेचे असते. तसेच या वयात मु�ां�या हाम��सम�ये झपा�ाने बद� होत
असतात. बद�णा�या �ारी�रक आ�ण भाव�नक बद�ांचे समायोजन करणे कठ�ण जाते. �यामुळे
�यां�यात कधीकधी नकारा�मक मनोवृ�ी अथवा नकारा�मक �व��तमा �नमा�ण होऊन उदासीनता
येते. �यामुळे मु�ांना या मनोवृ�ीतून बाहेर काढणे �ाय: गरजेचे असते.घरात व समाजात
पा�कांनी आ�ण �ाळेत ���कांनी अ�ा मु�ांना �यां�या भावनांवर �नयं�ण कसे ठेवावे हे
��क�व�े पा�हजे, तरच ती �च�तामु� जीवन जगू �कती�. भावनां�या आहारी गे�यानंतरचे तोटे
आ�ण भावनांना �नयं�णात ठेव�यानंतर होणारे फायदे, यांब��ची स�व�तर मा�हती मु�ांना
समजावून सां�गत�� पा�हजे. �हणजे मु�े �वकृत भावने�ा आवर घा��याचा जाणीवपूव�क �य�न
करती�. उदा., दोन मु�ांम�ये संघष� उ�व�ा असताना पा�काने अथवा ���काने तो �मटवून
�या�या �वपरीत प�रणामांची मु�ांना क�पना �द�� पा�हजे आ�ण तो बु��पुर�सर थांबव�ा पा�हजे.
�यामुळे ती मु�े �मा�ी� होती�. भ�व�यात �यांना जे�हा राग येई� असा एखादा �संग
उ�व�यास ती आप�या भावनेवर �नयं�ण ठेव�याचा न�क�च �य�न करती�. याउ�ट, जर
भावनांवर �नयं�ण ठेव�याची मान�सकता �यां�यात नसे�, तर ती �रा�ही, रागीट, खोडकर,
एक�क�डी आ�ण �नरा� हो�याचा धोका संभवतो. या बाबी �यां�या���म�वा�या �वकासात
अडसर ठ� �कतात. यासाठ� पा�क, ���क व मु�े यां�यात सम�वय साधणे आव�यकआह.े



आप�या भावनांवर �नयं�ण ठेव�याचे फायदे मु�ांना समजून दे�याबरोबरच �यांना आप�या
भावना यो�य �कारे क�ा�� करा�ात याचे �ान होणे, �हणजेच भाव�नक समायोजन होय.
मु�ांना आप�यावर कोण�या भावनेचा �भाव आहे आ�ण �तचे उगम�ान कुठे आह,े या मू�भूत
बाब�ची जाणीव क�न देणे गरजेचे आहे. �यामुळे भावनांवर य��वीपणे �नयं�ण ठेव�याची क�ा
�यांना सा�य होई�. तसेच भावना अनावर झा�यावर �दसणारी �ारी�रक ��णेसु�ा �यांना माहीत
असावी. या जा�णवांमुळे मु�े साह�जकच समाजमा�य प�तीने आप�या भावना�� कर�यास
�वृ� होती�. प�रणामी, ती आप�या भावनांवर �नयं�ण ठेवून मान�सक अप�वृ�ीत संयम
राखती�. भाव�नक समायोजन साधणारी मु�े अ�यासात उ�कृ� य� संपादन क� �कतात, असे
�योगांती �स� झा�ेआहे. ��वाय सामा�जक, नै�तकआ�ण बौ��क ��ाही ती य��वी होतात.

भाव�नक समायोजनाची आव�यकता /गरज:-

वत�मान काळात �व�ा�या�ना आ�ण त�णांना मान�सक तणाव, दबाव ,�च�ता आ�ण अनेक
�कार�या भाव�नक संघषा�ना त�ड �ावे �ागते. या सवा�म�ये भावनांची समायोजन अ�यंत
आव�यक ठरते. कारण ते����ा या भावा�मक अडचण�वर कसे �नयं�ण ठेवता येई� हे
��कवते. ते�हा����या भावना चांग�या �कारे समायोजन होतात ते�हा ते �या�या मान�सक
आरो�यावर सकारा�मक प�रणाम घडवतात आ�ण �याचे सामा�जक व वैय��क संबंध सुधारतात.

भावनां�या समायोजची त�वे:-

१) भावनांचा �वीकार:-

आद�� भाव�नक समायोजनाची सु�वात आप�या भावना �वीकार�यापासून होते. अनेकदा
�ोक आप�या नकारा�मक भावनांना नाकारतात �क�वा �यांना झाकून ठेवतात. परंतु या भावनांचे
यो�य �कारे �वीकार करणे मह�वाचे आहे. �यामुळे����ा आप�या अंतग�त संघषा�चे �नराकरण
कर�यास मदत �मळते.

२) भावनांचे �व�ेषण:-

आप�या भावनांचे आक�न करणे �हणजे �या भावना का येत आहेत. हे समजून घेणे ते
�व�ेषणआप�या�ा आप�या भावनां�या मूळ कारणांचा �ोध घे�यास मदत करते.

३) भावनांचा यो�य ��तसाद:-



भावनांचा यो�य ��तसाद देणे �हणजे �या भावनांना यो�य प�तीने�� करणे. राग आ�यास
तो �ांत आ�ण समयाने�� करणे. तसेच �ःख�� करताना ते आप�या�ा मो� अस�े�या
���समोर�� करणे.

४) भावनांचे �नयं�ण:-

नकारा�मक भावनांना �नयं�णात कर�याचे कौ��य �वक�सत करणे आव�यकआहे याम�ये
रागच �च�ता आ�ण �ःख या भावना क�ा कमी करा�ात हे ��कवणे समा�व�आहे यासाठ� �यान
�ाणायाम तं�आ�ण इतर �व�ांती प�त�चा वापर के�ा जातो.

भावनां�या समायोजनाचे मह�व:-

१) मान�सक �वा�:-

भावनांचे समायोजन ��क�याने मान�सक �वा�य सुधारते समायो�जत भावना����ा
�ांत आ�ण क� ��त ठेवतात. �यामुळे मान�सक तणाव कमी होतो.

२) वैय��क �वकास:-

भावनांचे समायोजन साधने����ा आप�या मनोवृ�ीवर �नयं�ण ठेव�यास ��कवते. हे
आ�म�व�ास आ�मसमप�ण आ�णआ�म संयम सुधार�यासाठ�आव�यकआहे.

३) सकारा�मक ���कोन:-

सकारा�मक भावना वाढव�यासाठ� भावनांचे समायोजन आव�यकआहे. यामुळे जीवनाती�
आ�हाने सहन कर�याची �मता वाढते.

४) सामा�जक संबंध सुधारणे:-

भावनांचे समायोजन सामा�जक संवाद आ�ण संबंध सुधार�यास मदत करते. इतरा�ंया
भावना समजून घेत�याने सहकाय� आ�ण समजूतदारपणा वाढतो.



उदाहरणे:-

१) आप�या�ा खूप तणाव जाणवत असे� तर आपण थोडा वेळ बसून �यान�ायाम करणे.

२) आप�या�ा समजा खूप राग आ�ा असे� तर �या �णी ��त��यांना देता संवाद साधने.

३) एखा�ा ��य���चा मृ�यू झा�यास �क�वा मान�सक ध�का बस�यास कुटंुबा�ी

बो�णे.

४) परी�ेत अपय�आ�यामुळे �नरा� न होता सकारा�मक �वचार करणे.

५) येणा�या सम�या चा ताण न घेता �यांना सामोरे जाणे.

६) राग या भावने�या उ�ेकातून पती प�नीचा छळ करतो.

७) �ेष या भावनेतून मारामारी �क�वा ह��े यासारखे �कार घडतात.

८) �ेम �करणात धोका झा�याने ह�या �क�वा �ारी�रक ह��े होतात.

९) कामा�या �ठकाणी येणा�या तणावामुळे एखाद� ��� मान�सक तणावातून �ह�सक वागू �ागते.

१०) अपमानाची भावना ती� होऊन आ�मह�या सारखे �कार घडतात.

उपयोजन:-

मनु�य �हणून आप�या�ा �व�वध भावना अनुभवाय�ा �मळतात. राग, आनंद ,�ःख, �ेम,
�च�ता ,तणाव इ�याद� या सव� भावना आप�े मान�सकआ�ण �ारी�रक आरो�य आ�ण
जीवन�ै��वर �भाव टाकतात. �हणूनच आप�या भावना समजून घेणे �यांचे यो�य समायोजन
करणे हे अ�यंत मह�वाचे आहे भावनांचे समायोजन �हणजे आप�या येणा�या भावनांचे यो�य वेळ�
यो�य रीतीने ��तसाद देणे. �या भावनांचे �नयं�ण राखणे आ�ण �यातून सकारा�मक प�तीने बाहरे
पडणे. ����ा आप�या भावना �नयं��त कर�यास समजून �� कर�यास आ�ण �या�या
आयु�याती� �व�वध प�र��ती जा�त चांग�ा माग� �वीकार�यास मदत करते. भावनांचे समायोजन



करणे. �हणजे आप�या आंत�रक भावनांचा समतो� साधने, �यांना यो�य �ठकाणी यो�य वेळ� ��
करणे, आ�ण �या भावनांचे �भावीपणे�व�ापन करणे. हे मान�सकआरो�य सामा�जक संबंध
आ�ण���म�व �वकासासाठ� अ�यंत मह�वाचे आहे.

- �नते� संतू कोरडा

�च�क�सक �वचार

�च�क�सक �वचार �हणजे एखा�ा �वषयाब�� कोणतीही मा�हती �वीकार�यापूव� अनेक
�हान- �हान ��ां�या साहा�याने �या मा�हतीची स�यता पडताळून बघ�याची �वचार���या
प�र��ती�या सव� बाजूने �वचार कर�याची ���या �हणजे �च�क�सक �वचार होय. एखा�ा
प�र��तीसंबं�धत �मळव�े�या मा�हतीचे �व�ेषणआ�ण परी�ण व�तु�न� पणे कर�याचे
कौ��य �हणजे �च�क�सक �वचार���या होय.

ही�ा�या जाग�तकआरो�य संघटनेने के��आहे. या�ा�येनुसार ��येक���ने वैचा�रक
पातळ�वर व वैचा�रक �ामा�णकपणा बाळगणे आव�यकआह.े

उ���े:-

१) �च�क�सा �वचारांम�ये स�यता पडताळणे.

२) �च�क�सक �वचारांम�ये प�र��तीचा सव� बाजंूनी �वचार करणे.

३) �च�क�सक �वचार करताना पुरावांसह समथ�न करणे.

४) �च�क�सक �वचारांम�ये �व�वध बाब�चा पर�रां�ी संबंध तपासून घेणे.

५) �च�क�सक �वचारांम�ये नावी�यपूण� उपाय व ���कोन तयार करणे.

६) �च�क�सक �वचारांम�ये वै�ा�नक ���कोनानुसार �वचार करणे.

�च�क�सक �वचारांची गरज

१) �च�क�सक �वचार ���ये�ारे मा�हतीवर ���या आ�ण स�म मू�यांकन के�े जाते.



२) इचक �वचार ���ये�ारे सम�या सोड�वता येते.

३) �च�क�सक �वचारामुळे सखो� �ान �मळते.

४) �च�क�सक �वचार ���या �ारे ता�का��क प�र��ती�या प��कडे �वचार के�ा जातो.

५) �च�क�सक �वचार ���ये�ारे �वषया�या �व�वध पै�ंूबद� �� �वचारणे येथे गरजेचे असते.

६) �च�क�सक �वचारांमुळे �वतःचे अ��त�व व काय��मता ओळख�यास �ो�साहन �मळते.

�च�क�सक �वचार ���ये�या पाय�या

१) �ान:- या पायरीम�ये �मरण �क�वा आठवणे ही ���या के�� जाते. �मृतीचा वापर क�न आधी
��क�े�या गो�ी आठव�या जातात.

२) आक�न:- या पायरीम�ये एखा�ा घटनेचा �क�वा सा�ह�याचा अथ� �ाव�याची �मता �वचारात
घेऊन संबं�धत मा�हती समजून घेत�� जाते.

३) उपायोजना:- उपाययोजनाम�ये संक�पना �क�वा सा�ह�य भागात �व�ेदन करणे, �यातून
भागांचा पर�र संबंध ��ात घेऊन रचना, काय� समजावून घेणे मह�वाचे असते.

४) नव�न�म�ती:- याम�ये �च�क�सक �वचार क�न तका��या सा�ाने एखाद� संक�पना, एखादे
नवीन सं�ोधन �नमा�ण कर�यास मदत होते.

५) �व�ेषण:- याम�ये अंतभू�त मान�सक ��या, गुणवै���े �दान करणे, मान�सक ��यांचे
�कट�करण या बाबी येतात.

६) मू�यमापन:- याम�ये �नधा��रत मी पण आ�ण दजा��या आजारी �नवाडा करणे, तपासणी आ�ण
ट�का�मक परी�णाचा वापर करणे,मू�य�नधा�रण ���या ,ट�का, ��फार�ी अहवा�ा�या
�व�पातून �कट के�� जातात.

उपयोजन:- �च�क�सक �वचार हे कौ��य वा�त�वक जगाती� प�र��तीम�ये मह�वाचे ठरते. तसेच
मा�हतीचे मू�यमापन कर�यासाठ� सम�या सोड�व�यासाठ�आ�ण �भावीपणे �नण�य घे�यासाठ�.
तक� �ा��आ�ण �व�ेषण यांचा समावे� �च�क�सक �वचारांम�ये होतो. आजची मु�े कोण�या ना
कोण�या कारणामुळे तणावात अस�याचे �दसून येतात �यामुळे �यांना �ेताम�ये असणा�या
क�ागुणांना वाव देता येत नाही. अ�ावेळ� �यांना �वतःचे अ��त�व व काय��मता ओळख�यासाठ�



�च�क�सक �वचार मह�वाचे ठरते.

- �स�� �व�ास मुसळे

ताणतणावांचे समायोजन

ताणतणाव समायोजनाची संक�पना �हणजे मान�सक �ारी�रक �क�वा भाव�नक
ताणतणावाचे�व�ापन आ�ण �यावर �नयं�ण ठेवणे हे एक मान�सक ���येचे �व�प आहे.
�या�ारे���आप�या जीवनाती� ताणतणावाची ��ती �वीका�न �यावर ताबा �मळव�यासाठ�
�व�वध प�त�चा वापर करतो. ताणतणाव समायोजन���चे मान�सक �वा�यासाठ� अ�यंत
मह�वाचे आहे. कारण द�घ�का��न ताण तणावामुळे �ारी�रक आ�ण मान�सकआजार होऊ
�कतात. �यामुळे ताण-तणाव समायोजना�या तं�ाचा वापर करणे आव�यक ठरते.

• ताणतणाव समायोजनाची उ���े

१) �व�ा�या�ना दैनं�दन जीवनात येणा�या ताणतणावाचे समायोजन कर�यास सहा�य करणे.

२) �ारी�रक आ�ण मान�सक संतु�न राखणे

ताण आ�ण तणावामुळे �रीरावर व मान�सकतेवर �वपरीत प�रणाम होऊ �कतात. समायोजना�या
मा�यमातून �रीर आ�ण मन दो�ही �व� ठेव�याचा �य�न के�ा जातो.

३) ताणाची कारणे ओळखणे आ�ण �यावर �नयं�ण ठेवणे

ताणा�या मु�य कारणांचा �ोध घेणे आ�ण �या कारणावंर उपाय �ोधणे. हे ताणाची ती�ता कमी
कर�यास मदत करते

४) �वत:चा आ�म�व�ास वाढवणे.

ताण आ�ण तणावा�या वेळेस यो�य ��त��या देणे आ�ण सम�या �नवारणासाठ� स�म होणे,
यामुळे आ�म�व�ास वाढतो.

५) समय�व�ापन आ�ण काय� �ाथ�मकता

यो�य वेळाप�क तयार क�न अ�त कामाचा ताण कमी करणे. काया�म�ये �ाधा�य देणे आ�ण
�यानुसार काय� करणे.



६) सकारा�मक �वचारसरणी �नमा�ण करणे

ताण-तणावा�या प�र��तीत सकारा�मक ���कोन ठेवणे आ�ण उ�म मान�सक ��ती साधणे.

७) �ावसा�यक मदतीचा वापर

अ�धक ताण अस�यास मान�सक त�ांची मदत घेणे, जेणेक�न अ�धक गंभीर सम�यांचे
�नराकरण करता येई�.

८) काम आ�ण �व�ांती यांचा यो�य सम�वय

�रीर आ�ण मन यांना �व�ांती �मळवून ताणाचा सामना करणे.

ताणतणाव समायोजनाची गरज:

१) काय��मता वाढव�यासाठ�: ताणतणावाचे यो�य�व�ापन के�याने काया�वर अ�धक ��
क� ��त करता येते.

२) संबंध सुधार�यासाठ�: तणावामुळे कुटंुबीय �म�आ�ण सहका�यांची संवादाती� अडचणी
�नमा�ण होऊ �कतात �यामुळे समायोजनामुळे नातेसंबंध चागं�े राहतात.

३) �ारी�रक आरो�य सुधार�यासाठ�: ताणतणावामुळे �दय�वकार उ� र�दाब पचन �वकार
आ�ण इतर �ारी�रक सम�या उ�वू �कतात �यामुळे यो�य समायोजनाने या सम�या टाळता येतात

४) वेळेचे यो�य�व�ापनासाठ�: वेळेचे यो�य रीतीने�व�ापन कर�यासाठ� समायोजनाची
गरज आहे.

५) मान�सकआरो�य संर�णासाठ�: ताणतणाव द�घ�काळ कायम रा�ह�यास �च�ता नैरा�य आ�ण
इतर मान�सक �वचार होऊ �कतात �यासाठ� समायोजनाची गरज आहे.



• ताणतणाव समायोजनाचे मह�व

१) मान�सक �वा�य:

ताणतणाव समायोजनामुळे मान�सकआरो�य सुधारते. यो�य प�तीने तणावाचा सामना के�यास
�च�ता, उदासीनता, आ�ण इतर मान�सक सम�यांपासून �र राहता येते

२) �ारी�रक आरो�य:

ताणाचा द�घ�काळ �टकणारा प�रणाम �ारी�रक �वा�यावर होऊ �कतो, जसे क� र�दाब वाढणे,
�दय�वकार, इ. तणाव �नयं�ण के�याने �ारी�रक आरो�य सुधारते आ�ण �नरोगी जीवन�ै��
साधता येते.

३) काय�कु��ता आ�ण उ�पादकता:

ताण कमी के�याने कामावर अ�धक �� क� ��त करता येते आ�ण काय��मता वाढते. समायोजनाचे
तं� अव�ंब�याने आप�ा आ�म�व�ास वाढतो आ�ण काय�पूण�तेम�ये सुधारणा होते.

४)संबंधांम�ये सुधारणा:

ताणामुळे आप�े संबंध ताणतणावा�या अंतग�त येऊ �कतात. तणावाचे�व�ापन कर�यामुळे
आपणआप�या कुटंुब, �म�आ�ण सहका�यां�ी अ�धक चांग�े संबंध राखू �कतो.

५) �वकसन�ी� �मता:

तणावाचे यो�य �नयं�ण के�े तर आप�� सम�या सोडव�याची �मता सुधारते आ�णआप�या�ा
अ�धक �व�चक बनवते. �यामुळे जीवना�या आ�हानांना सामोरे जा�याची �मता वाढते.

• ताणतणाव समायोजन �वक�सत कर�याचे माग�

१) योग आ�ण �यान:

योग आ�ण �यान तणाव कमी कर�यासाठ� अ�यंत �भावी उपाय आहते. �नय�मतपणे �यान करणे



आ�ण �ासावर �� ठेवणे मान�सक �ातंता आ�ण ��रता �ा�त कर�यात मदत करते. योगाचे
आसन आप�या �रीरा�ा आराम आ�ण �व�चकता �दान करतात, �यामुळे तणाव कमी होतो.

२) �ायाम:

�ारी�रक�ायाम �रीराती� तणाव कमी कर�यास मदत करतो. चा�णे, धावणे, सायक�
चा�वणे �क�वा एरो�बक�ायाम तणाव कमी करतात आ�ण एडंो�फ�न (हॅपी हाम�न) तयार करतात,
�यामुळे मूड चांग�ा राहतो.

३) समय�व�ापन:

ताण आ�ण तणाव अनेक वेळा वेळे�या अभावामुळे होतो. आप�� दैनं�दन कामे�व��तपणे
आ�ण यो�य रीतीने �नयोजन क�न �यासाठ� यो�य वेळ राख�यास तणाव कमी होतो.

४) नकारा�मक �वचारांचे �नयं�ण:

नकारा�मक �वचार आ�ण �च�ता वाढवतात. सकारा�मक �वचारानंा �ो�साहन देणे, आ�मसंवाद
सुधारने आ�ण कृती�या मागे उ��� ठरवणे तणाव समायोजनात मदत करते.

५)सकारा�मक सामा�जक संबंध:

�म�, कुटंुब आ�ण सहका�यां�ी चांग�े संबंध ठेवणे तणाव कमी कर�यास मदत करते. आप�या
भावना, �च�ता आ�ण तणाव �स�यां�ी सामा�यक के�याने मान�सकआराम �मळतो.

६) आहाराचे मह�व:

संतु��त आहार घेणे तणावावर �नयं�ण ठेव�यासाठ�आव�यकआहे. जा�त कॅ�फन �क�वा साखर
वापरणे तणाव वाढवू �कते. �ोट�न, ��हटॅ�म�स, �मनर�स आ�ण ताजे फळे-भा�या यांचा समावे�
आहारात के�याने तणाव कमी होतो.

७) �व�ांती आ�ण झोप:

पुरे�ी �व�ांती आ�ण चांग�� झोप तणावावर �भावीपणे �नयं�ण ठेवते. झोपे�या कमतरतेमुळे
तणाव आ�ण �च�ता वाढू �कतात, �हणून आठ तासांची �व�ांती घेत�यास तणावाचे�व�ापन
करता येते.



८)सकारा�मक छंद:

आप�े छंद आ�णआवडी�नवडी जपणे मान�सक �ांती �मळ�व�याचे एक उ�म माग� आह.े संगीत
ऐकणे, �च�क�ा, �ेखन �क�वा इतर �ारी�रक ��या �ामुळे तणाव कमी होतो.

९)हसणे आ�ण �वनोद:

हसणे आ�ण ह�के-फु�के �वनोद तणाव कम कर�याचे एक अ��य�, पण �भावी उपाय आह.े
हस�याने मान�सकआ�ण �ारी�रक आरो�य सुधारते.

• उपयोजन

१)योग आ�ण �यान (Meditation and Yoga):

ताण कमी कर�यासाठ� योगासने आ�ण �यान उ�म उपाय आहेत. यामुळे �रीराती� ताण कमी
होतो आ�ण मान�सक �ांती �मळते.�ाणायामाचे अ�यास करणे देखी� �रीराती� उजा� संतु��त
करते.

२) �ारी�रक�ायाम (Physical Exercise):

�नय�मत�ायामामुळे एडंो�फ��स (Endorphins) आ�ण सेरोटो�नन (Serotonin) सारखे
हाम��स स��य होतात, जे ताण कमी कर�यात मदत करतात.चा�णे, धावणे, सायक���ग �क�वा
पोहणे यांसार�या सरावांमुळे मान�सक तणाव कमी होतो.

३) वेळेचे�व�ापन (Time Management):

यो�य वेळाप�क तयार क�न कामे कर�यामुळे अ�त कामाचा ताण कमी होतो.मह�वा�या कामांना
�ाधा�य देऊन बाक�चे काम वेळेनुसार समायो�जत करता येते.

४) वाचन आ�ण संगीत ऐकणे (Reading and Listening to Music):

वाचन आ�ण �ांत संगीत ऐकणे हे ताण कमी कर�यासाठ� उ�म उपाय आहेत. यातून मना�ा
�व�ांती �मळते.�ांतीपूण� संगीत �क�वा �नसग� �वनी ऐकणे देखी� तणाव कमी क� �कते.

५) सकारा�मक �वचार आ�णआ�मसंवाद (Positive Thinking and Self-talk):

मान�सक तणावावर �नयं�ण ठेव�यासाठ� सकारा�मक �वचार फार मह�वाचे आहेत.तणावा�या



वेळ�आप�या�ी चांग�ा संवाद साधून, "मी हे क� �कतो", असा �वचार करा.

६) प�रवार आ�ण �म�ांचा आधार (Support from Family and Friends):

तुम�या भावना �म�आ�ण प�रवारासोबत �ेअर करा. इतरांचे समथ�न आ�ण संवाद ताण कमी
कर�यासाठ� मदत करतात.

७) �ावसा�यक मदतीचा उपयोग (Seeking Professional Help) :

जर ताण जा�त होई� तर, मान�सकआरो�य त� �क�वा समुपदे�काची मदत घेणे उ�चत ठरते.

८) सहा�य घेणे:

जर तणाव अ�धक असावा, तर मान�सकआरो�य त�ांकडून मदतीचा �वचार करा. तणाव
समायोजनासाठ� �ावसा�यक माग�द��न उपयोगी ठ� �कते.

- सुवणा� काक�ा नम



�व जाणीव

संक�पना:-

�व ची जाणीव �हणजे����या �ारी�रक व मान�सक अव�ाचंी जाण अस�याची �मता.
या �मतेमुळे����ा �वतःची आवड, नावड , भावना ,वृ�ी यां�या ब�� �� �वचार करता येतो.
�व हा एकच ��द आहे पण �याचा अथ� मा��ापक �व�पाचा आहे ��येक �व�ा�या�ना ��येक
���ना आप�या जीवनाम�ये या �व -जा�णवेची जाणीव होणे अ�त�य मह�वाचे आहे. जोपय�त
�व�ा�या�ना या �व जा�णवेची जाणीव होत नाही तोपय�त �व�ाथ�आप�या जीवनाचे �येय सा�य
क� �कत नाही ,�हणून �व�ा�या�ना आप�या जीवनाचे �येय सा�य कर�यासाठ� या �व ची जाणीव
होणे अ�त�य गरजेचे आहे.

�व�य�स जे�स यांनी इ. स. १८८० म�ये सव��थम ' �व' या संक�पनेचा उ��ेख के�ा.
�यानंतर मेरी का�फ�स यांनी इ. स.१९१५ म�ये मानस�ा��ीय ��ा कुफ फोफका यांनी इ.
स.१९३५ म�ये����या बोधाव�े�या आधारे कु�� व �म� यांनी सामा�जक आंतर��येतून,
�ह�गाड� यांनी इ.स.१९४९ म�ये मानस�ा��ीय ��ा �व जा�णवेचे मह�व �व�द के�ेआह.े

उ���े :-

१) �व�ा�या�ना �वतःची ब��ाने व उ�नवा समजून घे�यास मदत करणे.

२) �व- जाणीव झा�यामुळे �व�ाथ� �वतः�या भावनांना ओळखून �याचे �नयमन कर�यास मदत
करणे.

३) �वतः�या आवडी�नवडी, �व�ेआ�ण �ेरणा ओळखून घे�यास सहा�य करणे.

४) �व जा�णवे�ारे �व�ा�या�त �वयं���त, �नय�मतपणा, व��ीरपणा तसेच जबाबदारीची जाणीव



इ�याद� गुण �जवून घे�यास मदत करणे.

५) �वतःची �व जाणीव ओळखून �याचे मू�य समजून घेणे .

६) �यूनगंडाची भावना कमी क�न घे�यास सहा�य करणे .

७) �वचार कौ��य �वक�सत हो�या स �क�वा �वतः�ा समजून घे�यास सहा�य करणे.

�व जा�णवेची गरज:-

१) �ाळेत �व�ा�या�म�ये �व -जाणीव �नमा�ण के�� तर �यांना �वतःची आवड- �नवड ओळखता
येते.

२) ��येक����ा �वतःमधी� कमतरता �क�वा उ�नवा मया�दा ��ात घे�यासाठ� '�व' जाणीव
�नमा�ण होणे गरजेचे असते.

३) '�व' मधी� गुणांची �क�वा �मतांची ओळख झा�यावर यो�य �द�ेने �गती कर�यासाठ� '�व '
उपयोगी करते ठरते.

४) �व�ा�या�मधी�आ�म�व�ास वाढ�स �ाव�यासाठ� �व -जाणीव उपयु� ठरते.

५) �व जा�णवेने �यूनगंडाची भावना कमी कर�यास मदत होते.

६) �वयं���त �ाव�यासाठ� �व-जाणीव �नमा�ण कर�याची गरज आहे.

�व- जाणवेसाठ� �य�न :-

१) ���काने �व�ा�या�म�ये �व-जाणीव �वक�सत कर�यासाठ� �य�न के�े पा�हजे.

२) �व�ा�या�म�ये चांग�े गुण, दोष, मया�दा कोण�या आहेत याचा �ोध �यावा

३) �व�ा�या��या भू�मकेतून ���कांनी �यांना समजून �यावे.

४) �व�ा�या�म�ये प�र��तीमुळे ताण तणाव आ�यास ���काने �वचार�व�नमय क�न �या
ताणतणावाचे�व�ापन कर�याची �मता �व�ा�या�म�ये �वक�सत करावी.

५) �व�ा�या�ना वेळोवेळ� येणा�या छो�ा मो�ा सम�या सोडव�यासाठ� ���काने �व�ा�या�म�ये
�च�क�सकपणे �वचार कर�याची सवय �जवावी.



६) कठ�ण �संगी �नण�य घेताना �व�ा�या�ना यो�य मागा�चा अव�ंब कर�यास ���कांनी �वृ�
करावे.

�व जाणीव �वक�सत कर�याचे माग� :-

१) �यान करणे

२) योग करणे

३) दैनं�दनी ���हणे

४) �स�यां�या ��त��या �वीकारणे व �यावर �च�क�सक �वचार करणे.

५) �वतःसाठ� जगाय�ा ��कणे

६) व�तु�न� प�तीने �वतःकडे पाहणे.

उपयोजन:-

�व हे कौ��य �हानपणापासूनच �व�ा�या�म�ये �वक�सत कर�याची गरज आहे �व�ा�या��ा
�वतःकडे व�तु�न�पणे पाहाय�ा ��कव�ं पा�हजे. जसे क� मा�या �म�ा�ा ग�णतात जा�त गुण
पडतात �हणून म�ाही जा�त गुण पडावे यासाठ� �य�न करणेही चांग�� गो�आहे परंतु तु�ा
आवडणा�या �वषयात तु�ा चांग�े गुण पडतात याकडे ही �� क� ��त के�े पा�हजे. म�ा ग�णतात
चांग�े गुण �मळा�े�े नाही आ�ण मा�या �म�ा�ा चांग�े गुण �मळा�े �हणून नैरा�य येणे हे खूप
चुक�चे आहे .

�व-जा�णवेमुळे आप�या���म�व, मू�ये, गरजा, सवयी, भावना, ब��ाने, कमतरता
इ�याद�ओळखता येतातच �याच बरोबर �व -जाणीव����ा �ेरणा �ाय�ा ��कवतात. �वतः�ा
�वतः�या ताण-तणावांचे�व�ापन कराय�ा ��कवते तसेच यो�य �नण�य �याय�ा ��कवते आ�ण
�स�यांना �ेरणा देखी� दे�याची काम �व- जाणीव करते. �व -जाणीवेत �वचार कौ��य
आहे ,����ा �वतः�या कृतीचे मू�यमापन कर�यास ��कवते तसेच वेगवेग�या प�र��तीत यो�य
वत�न करणे फार मह�वाचे आहे आ�ण ते �व ची जाणीवेतून ��य होते. �व ची जाणीव �वतःब��



तर जाणीव क�न देतेच पण �स�या����ा ओळख�यासही ��कवते.

- �नेह�ता राज�� पाट��

�नण�य �मता

संक�पना:

�नण�य �मता ही जीवनाती� एक मह�वाचे कौ��य आहे, �याचा उपयोग����ा यो�य
वेळे�ा यो�य �नण�य घे�यासाठ� होतो. जीवनात अनेकदा����ा �व�वध �कार�या सम�या आ�ण
पया�यांचा सामना करावा �ागतो .अ�ावेळ� यो�य �नण�य घे�याची �मता मह�वाची ठरते. �नण�य
�मता �हणजे मा�हती गोळा क�न,�या मा�हतीसह तक� संगत �वचार क�न यो�य आ�ण
प�रणामकारक �नण�य घे�याची कौ��य. याम�ये संभा� पया�यांचा �वचार, �यांचे फायदे- तोटे
समजून घेणे आ�ण �यातून यो�य पया�य �नवडणे समा�व� असते. हा �नण�य �ण व कसोट�चा
असतो, �यावर पुढ�� �द�ा अव�ंबून असते.

उ���े:

(Decision making skill goals) �हणजे �या �व��� कौ��यांचा �वकास करणे, जे
�नण�य घेताना����ा अ�धक �भावी, �वचारपूव�क आ�णआ�म�व�ासाने �नण�य घे�यासाठ�
मदत करतात.

१) ��आ�ण �भावी �नण�य घे�याची �मता वाढ�वणे -����ा प�र��तीनुसार यो�य
�नण�य घे�याची �मता असावी.

२) जोखीम�व�ापन(Risk Management)- �नण�य घेताना जोखीम आणणे
अ�न��तते�ा यो�य �कारे�व�ा�पत करणे.

३) मा�हती गोळा क�न �नण�य घेणे -�नण�य घे�यापूव� पुरे�ी मा�हती गोळा करणे आ�ण



यो�य �नण�य घे�यासाठ� ती वापरणे .

४) सम�येचे �व�ेषणआ�ण �यावर आधा�रत �नण�य घेणे -सम�येचे यो�य �कारे �व�ेषण
क�न �यावर यो�य �नण�य घेणे.

५) ताण-तणावा�या प�र��तीत �नण�य घे�याची �मता वाढ�वणे- तान तणावा�या वेळ� ठाम
आ�ण ठरा�वक �नण�य घेणे.

गरज:

�नण�य �मतेची गरज �व�वध कारणांसाठ� अ�यंत मह�वाची आहे, कारण �नण�य घेणे हा
जीवनाती� ��येक �े�ात एक अ�भ� भाग आहे.

१.���गत आ�ण�ावसा�यक य� साध�यासाठ�- �नण�य घेणे हे ��येक कृतीचा पाया आह.े
जीवना�या ��येक �े�ात मग ते ���ण ,क�रयर, कुटंुब �क�वा समाजाती� संबंध असो, �नण�य घेणे
अ�यंत मह�वाचे आहे.

२.सम�यांचे समाधान- �नण�य �मतेमुळे����ा सम�यांचे यो�य �व�ेषण क�न �यावर
�भा�व �नण�य घेता येतात.

३.जोखीम आ�ण अ�न��तता�व�ापन -जीवनाम�ये अनेकवेळा जोखीम आ�ण
अ�न��तता असते .यो�य �नण�य घे�याची �मता जोखीम कमी क� �कते .

४.�वकास आ�ण �गती -�नण�य �मता अ�धका�धक सुधार�ेमुळे����या �वकासाचा दर
वाढतो.

मह�व:

�नण�य �मतेचे मह�व जीवनाती� ��येक ट��यावर अ�यंत मह�वाचे आहे. यो�य �नण�य घेणे
ही य��वी जीवनाची आ�ण कामा�या �ठकाणी उ�म काम�गरीची गु��क���आहे .

१.सकारा�मक प�रणाम �मळवणे -यो�य �नण�य घेत�े सकारा�मक प�रणाम �मळवता येतात
����या कुटंुब ,क�रअर ,आरो�य,आ�थ�क ��ती आ�ण संबंधांम�ये सुधारणा होऊ �कते .

२.सम�यांचे �भावी �नराकरण- �नण�य �मता����ा सम�यांचे �व�ेषण क�न यो�य



तोडगा काढ�याची �मता देते.

३.जोखीम कमी करणे - यो�य �नण�य घेत�यास अनाव�यक जोखीम आ�ण अ�न��तता कमी
होऊ �कते हे धोका आ�ण नुकसान टाळ�यास मदत करते.

४.वेळ अ�य संसाधनांची बचत- चांग�े �नण�य घेत�यामुळे वेळ आ�ण संसाधनांचा �भावी
वापर होतो. चुक�चे �नण�य वेळ आ�ण �म वाया घा�ू �कतात.

माग�:

�नण�य �मतेचे माग� �हणजे �नण�य घे�याची साठ� वापरणारे तं�आ�ण ���या ,जे����ा
अ�धक �वचार�ी�, �भावी आ�ण य��वी �नण�य घे�यास मदत करतात.

मा�हती गोळा करणे �नण�य (Gather Information)- �नण�य घे�यापूव�, संबं�धत सव�
मा�हती गोळा करणे खूप गरजेचे आहे.यो�य �नण�य घे�यासाठ� पुरे�ी मा�हती आव�यक असते.

�व�वध पया�यांचा �वचार करणे (Consider Alternative)-��येक प�र��तीत एकच
�नण�य असतो असे नाही. �यामुळे, उप�� अस�े�या �व�वध पया�यांचा �वचार करावा.

तक� आ�ण �व�ेषण (Use logic &Analysis)-�नण�य घेत असताना, आप�या पया�यांचा
तक� �ु� �व�ेषण करा. ��येक पया�याचे फायदे, तोटे, आ�ण संभा� प�रणाम �वचारात �या.

जोखीम आ�ण प�रणामांची मू�यांकन करा(Evaluated Risks & consequences)-
��येक �नण�या�या संभा� जोखीम आ�ण प�रणामांची तपासणी करावी.

उपयोजन:

�नण�य �मतेचे उपयोजन Applicationof Decision-Making Skills)�हणजे �व�वध
प�र��त�म�ये आ�ण जीवना�या �व�वध �े�ांम�ये �नण�य घे�यासाठ�आव�यक अस�े�या
कौ��यांचा वापर .

कुटंुब आ�ण वैय��क जीवन(Personal & family life)-कुटंुबाती� �व�वध बाब�म�ये
(जसे, आ�थ�क �नण�य, �ा�ेय �नवडी,�क�वा �ह खरेद�) �नण�य घे�यासाठ� �नण�य �मतेचा वापर
के�ा जातो.



�ावसा�यक �नण�य(Profrssional Decision-Making)- �वसायात �क�वा नोकरीत
घेत�े�े �नण�य सं�े�या य�ावर �भाव टाकतात. कम�चारी �नवड, �क�पा�या �द�ा, बजेट
�नयोजन, आ�ण �ाहक सेवा या �े�ांम�ये यो�य �नण�य घेणे मह�वाचे आहे.

���णआ�ण क�रयर �नवड(Educational & Career Desision-Making)- �ाळा,
कॉ�ेजआ�ण क�रअर �नवडताना यो�य �नण�य घेत�े जातात. क�रअरचा माग� ठरवताना,
�चीनुसार, कौ��यानुसार, आ�ण भ�व�याती� संधीचा �वचार क�न �नण�य घेणे आव�यकआह.े

�न�कष�:

�नण�य �मता केवळ एका �े�ापूत� मया��दत नसून, ती���गत जीवन, �ावसा�यक जीवन,
सामा�जक संबंध, मान�सकआरो�य याम�ये मह�वाची भू�मका बजावते. �नण�य �मता हे एक
मह�वाचे जीवन कौ��य आहे जे ��येक �े�ात यो�य आ�ण प�रणामकारक �नण�य घे�यासाठ�
आव�यकआहे. यामुळे����ा �या�या जीवनात अ�धक सकारा�मक, य��वी, आ�ण संतु��त
जीवन जगता येते.

यो�य �नण�य घे�यासाठ�, समज, अनुभव, �व�ेषण, आ�म�व�ास, आ�ण जोखीम यांचे
संतु�न मह�वाचे आहे. ��येक �नण�याची तपासणी आ�ण �यावर आधा�रत सुधारणा करणे
आव�यकआहे.

- हष��ा संजय पाट��


