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Module I: Introduction to Happiness 

घटक क्र १: आनंदाचा परिचय 

प्रस्तावना (Introduction) 

सकारात्मक मानसिास्र ही मानसिास्राची एक आर्नुनक िाखा आह.े मानटान इ. पी. सेनलगमन 

(२००२) यांनी सकारात्मक मानसिास्राची संकल्पना सिाप्रथम मांडली. सकारात्मक मानसिास्रात मानिी 

जीिनातील सखु,आिा,आिािाद,समार्ान, सामर्थया, माननसक खिुाली, कल्याि, सद्गुि, भरभराट इत्यादींचा 

िैज्ञाननक अभ्यास केला जातो. ही िाखा व्यक्तीमर्ील दबुाल गिुांकडे न पाहता प्रबळ गिुांकडे आपले लक्ष 

कें नित करते. लोकांमध्ये िाईट काय आह े यापेक्षा त्यांच्यात चांगले काय आह े याचा अभ्यास करण्यािर 

सकारात्मक मानसिास्र भर देते. या प्रकरिात आपि आनंदाची संकल्पना, आनंदाची ननर्ाारके, आनंदाचे निकुट, 

आनंदाची प्रारुपे (Model), आनंदासंबंर्ी भारतीय दृिीकोन इत्यादींचा अभ्यास करिार आहोत. 

१.१आनंद म्हणजे काय?( What is Happiness?)  

 जर तमु्हाला  कोिी निचारले की, "तमु्हाला आयषु्यात काय हिे आह?े" तर तमुचे उत्तर काय 

असेल? तमु्ही निचार करा ि तमुचे उत्तर प्रार्ान्यक्रमानुसार नलहा. जसे की -  तमु्हाला यिस्िी व्हायचे आह,े 

भरपरू पैसे कमिायचे आहते, तमु्हाला एखाद्या आनलिान पररसरात मोठे घर हिे आह,े मोठी गाडी हिी आह,े 

परदिेात सटु्टी घालिायची आह,े नकंिा फक्त जीिनाचा आनंद घ्यायचा आह,े आनंदी राहायचे आह,े नकंिा 

संगीताची आिड जोपासायची आह,े टे्रनकंगला जायचे आह,े नदव्यांग व्यक्तींसाठी काम करायचे आह ेइत्यादी. या 

सिाांमध्ये अंनतम ध्येय म्हिजे तमु्हाला समार्ान नमळिायचे आह,े आनि त्यातनूच तमुच्या जीिनात अथा आनि 

उद्दिे िोर्ायचा आह.े जेव्हा तमु्ही म्हिता की तमु्हाला यिस्िी व्हायचे आह,े नकंिा मोठी गाडी घ्यायची आह,े 

नकंिा संगीत निकायचे आह,े नकंिा अनाथ मलुांसाठी काम करायचे आह,े तेव्हा िेिटी तमु्हाला जे काही करायच े

आह ेत्यातनू आनंदी राहायचे आह.े आपल्या जीिनाचा  अथा िोर्ल्याने आपल्याला आनंद नमळतो. 

आनंद ही एक भािननक अिस्था आह ेनजथे आपि सखु आनि आनंदाचे लक्ष्य ठेि ूिकतो, आपले छंद 

आनि आिडी जोपास ू िकतो, तसेच निनिर् सामानजक कायाांसाठी स्ितःला समनपात करू िकतो आनि 

समाजासाठी अथापूिा योगदान दऊे िकतो. 

उपक्रम १: आनंद म्हणजे काय? 

िालेय निद्याथी, नकिोरियीन मलेु-मलुी, तरुि, मध्यमियीन आनि िदृ् अिा निनिर् ियोगटातील 

लोकांिी त्यांना जीिनात काय हिे आह?े आनि त्यांना किामुळे आनंद होतो ? यानिषयी चचाा करा.त्यांच्या 

प्रनतनक्रयांचे निशे्लषि करा आनि त्यांच्या जीिनातील ध्येयांमध्ये आनि आनंदाच्या संकल्पनेत काही फरक आह े

का ते तपासा. यानंतर स्त्री -पुरुष, सामानजक-आनथाक नस्थती, निक्षि आनि अपंगत्ि यासारखे लोकसंख्यात्मक  

घटक त्यांच्या प्रनतनक्रयांिर कसा पररिाम करतात याचे निशे्लषि करा. 
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अ) आनंदाची संकल्पना (Concept of Happiness) 

तमु्हाला कदानचत उपक्रम १ मर्नू असे आढळले असेल की, अनेक लोकांना आनंदी आनि समार्ानी 

जीिन हिे असते. त्यांना सकारात्मक भािनांनी भरलेले जीिन हिे असते. आनंद हा मानिी जीिनातील एक 

मलूभूत अनुभि आह े आनि मानसिास्त्र, तत्त्िज्ञान, तसेच अध्यात्म या नतन्ही के्षिांमध्ये कें िस्थानी असलेला 

निषय आह.े आनंद म्हिजे माननसक समार्ान, सकारात्मक भािनांची उपनस्थती आनि जीिनाचा अथा नकंिा 

उद्दिेाची जािीि असलेली नस्थती. प्रत्येकजि आनंद िोर्तो, पि त्याची समज आनि िोर्ण्याची पद्त 

व्यनक्तनसुार आनि संस्कृतीनसुार बदलते.  

सेनलगमन यांनी 'Authentic Happiness' या नसद्ांतात जीिनातील आनंदाचे तीन घटक स्पि केले आहते: 

१. सुखद जीवन (Pleasant Life): आनंद, समार्ान आनि कृतज्ञता यासारख्या सकारात्मक भािना 

जोपासण्यािर आनि त्यांचा आस्िाद घेण्यािर सुखद जीिन लक्ष कें नित करते. सखुद जीिनात भौनतक आनंद 

आनि सुखांचा उपभोग घेिे यांचा समािेि असल्याने व्यक्तीच्या निनिर् गरजा पिूा होतात ि नतला आनंद नमळत 

असतो. अिा जीिनाला 'आनंददायी जीिन' असेही म्हितात.   

२ चांगले /व्यस्त जीवन(Good/Engaged Life): जेव्हा एखादी व्यक्ती स्ितःची िक्ती आनि क्षमता 

ओळखून त्यािर लक्ष कें नित करते, उदा. संगीत निकिे, नकंिा खेळात उत्कृि कामनगरी करिे, बागकाम नकंिा 

पोहिे इत्यादींमध्ये रस घेिे. या गोिी तमु्हाला 'चांगले/व्यस्त  जीिन' दतेात.  नजथे तमु्ही तमुच्या िक्ती आनि 

कौिल्यांचा िापर, सक्षम पिे आनि आत्मनिश्वासपूिातेने करता. यामळेु तमु्हाला स्ितःबद्दल चांगले आनि 

आनंदी िाटते. 

३.अर्थपूणथ जीवन (Meaningful Life) : येथे व्यक्ती आपल्या सामर्थयाांचा आनि अनद्वतीय िक्तींचा िापर 

स्ितःपेक्षा मोठ्या उद्दिेासाठी, इतरांना योगदान दणे्यासाठी करते , स्ितःला एका मोठ्या कारिासाठी समनपात 

करते उदा. कुटंुब, समाज नकंिा आध्यानत्मक कारिासाठी योगदान दिेे.  तेव्हा ते तमु्हाला 'अथापिूा जीिन' प्रदान 

करते. येथे तमु्ही आनंद आनि स्ितःबद्दलच्या चांगल्या भािनांच्या पलीकडे पाहता आनि जीिनाचा एक मोठा 

अथा आनि उद्देि िोर्ता.असा अथापिूा सहभाग खरा आनि िाश्वत आनंद दतेो.  

अिा प्रकारे मानटान सेनलगमन यांनी आनंदाचे निनिर् पररमाि दिानििारे तीन प्रकारचे जीिन सांनगतले आहे 

(खालील आकृती 1.1 पहा). 
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आकृती १. १ : माष्टटथन सेष्टलगमन यांचे तीन प्रकािचे जीवन 

खरा आनि िाश्वत आनंद केिळ अथापिूा जीिनानेच नमळिता येतो कारि ते पररपिूातेची सखोल भािना 

प्रदान करते आनि कल्यािाची समदृ् नस्थती प्राप्त करते. तथानप, याचा अथा असा नाही की आपि इतर दोन 

प्रकारच्या जीिनाचा पाठलाग करत नाही. उलट, सेनलगमन एकानत्मक दृनिकोनाचा परुस्कार करतात ज्यामध्य े

व्यक्ती जीिनातील सखु नमळनिते, स्ितःच्या क्षमतांचा िापर करून काया करते आनि स्ितः परोपकार करते 

आनि एखाद ेभरीि काम करून  स्ितःच्या सखुाच्या पलीकडे जाण्याचे उनद्दि ठेिते. यासारख्या घटना मानिी 

आनंदाची सिासमािेिक संकल्पना मांडण्यास मदत करतात.  

ष्टवलासी सुख आष्टण आत्मसुख दृिीकोन (Hedonic and Eudaimonic Perspective)  

सेनलगमनचे सखुद जीिन आनंदाच्या सखुी पैलचूा संदभा दतेे. या अथााने, आनंदाचे ििान गरजांचे 

समार्ान असे केले जाते, ज्याची पतूाता व्यक्तीला आनंद दतेे. निलासी सखु िैयनक्तक आनंदािर कें नित आह.े यात 

व्यक्ती जास्तीत जास्त आनंददायक, सखुद आनि समार्ानकारक अनभुि नमळिण्याचा प्रयत्न करते. जसे हास्य, 

चांगला आहार, आराम नकंिा इतर इनंियसखु.ज्यामध्ये सखु, हषा आनि समार्ान यांचा समािेि आह,े 

उदाहरिाथा, तमु्ही रेस्टॉरंटमध्ये घेतलेले स्िानदि रुचकर जेिि, पाटीमध्ये नमिांसोबत केलेली मजा, नकंिा 

समिुनकनाऱ्यािर तळपत्या उन्हातलं नफरिं यामुळे आयषु्यात तमु्हाला खपू समार्ान िाटते. ही आनंदाची 

सामान्य भािना आह ेकी नजथे आनंद आनि समार्ान यांचा सखुद जीिनात समािेि असतो. निलासी आनंद 

म्हिजे जीिनातील सकारात्मक भािना िाढििे आनि नकारात्मक भािना कमी करिे.  

मानसिास्त्रातील संिोर्न आनंदाचे समानाथी िब्द म्हिनू व्यनक्तननष्ठ कल्याि (Subjective Well-

Being) या संकल्पनेिर लक्ष कें नित करते (डायनर, १९८४, २०००). व्यनक्तननष्ठ कल्याि म्हिजे एखाद्या 

व्यक्तीने स्ितःच्या जीिनाचे मलू्यमापन करिे होय. म्हिजेच, एखादी व्यक्ती स्ितःचे  जीिन कसे समजनू घेते 

सखुद जीिन

(सकारात्मक भािना)

अथापिूा जीिन

(मोठ्या कायाात 

योगदान दिे)े

चांगले जीिन

(स्ितःच्या

सामर्थयाांिर लक्ष 

कें नित करि)े
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आनि त्याचे मूल्यांकन कसे करते. व्यनक्तननष्ठ कल्यािाची व्याख्या तीन घटकांनी बनलेली आह:े (अ) जीिन 

समार्ान, (ब) सकारात्मक भािितृ्तीची उपनस्थती आनि (क) सापेक्षतःनकारात्मक भािितृ्तीची अनपुनस्थती 

(बॉमगाडानर आनि क्रोथसा, २०१५, पषृ्ठ १७). अिा प्रकारे एखाद्याच्या जीिनात नकारात्मक भािनांपेक्षा 

सकारात्मक भािनांच्या अनुभिांचे प्रमाि जास्त असते. यामध्ये जीिन समार्ानाच्या दृिीने  बोर्ननक आनि 

भािननक घटक मलू्यांकनामध्ये नकारात्मक भािनांऐिजी सकारात्मक भािनांची व्यापकता समानिि आह.े (डी 

फॅनबयो, आनि पलाझेस्ची, २०१५). व्यनक्तननष्ठ कल्यािा (SWB) मध्ये सेनलगमनचे आनंददायी जीिन तसेच 

चांगले जीिन समानिि अस ूिकते.  

दसुरीकडे, आत्मसखु म्हिजे जीिनातील अथााची सखोल जािीि. कोितीही व्यक्ती  नेहमीच सखु,हषा 

आनि आनंदाच्या नस्थतीत राहू िकत नाही; कारि त्यामळेु आपल्या जीिनाला समदृ् करिाऱ्या आनि 

जीिनाबद्दल कृतज्ञता ननमााि करिाऱ्या निनिर् भािनांची उिीि भासेल. आनंदाबद्दल अ ॅररस्टॉटलचा आत्मसखु 

दृनिकोन असे सांगतो की चांगल्या/ उत्तम प्रकारच्या जीिनात  व्यक्तीचे  स्ितः  नहऱ्याप्रमािे असिं  नकंिा खऱ्या 

स्िला अनसुरून जगिं यांचा समािेि असतो. अिा प्रकारे आत्मसखु दृिीकोन स्पि करतो की, व्यक्तीने 

स्ितःच्या क्षमता ओळखनू आनि आत्म- िास्तनिकीकरिाच्या प्रयत्नापासनू  नतला आनंद नमळतो. मॅस्लोच्या 

गरजांच्या िचास्िश्रेिीत आत्म -िास्तनिकीकरि  ही सिोच्च गरजांपैकी एक आह े जी एखाद्याच्या जीिनाला 

अथा  प्राप्त करून दतेे (मॅस्लो, १९६८). जेव्हा एखादी व्यक्ती आपल्या प्रनतभेनुसार आनि मूल्यांनसुार जीिन जगते 

तेव्हा ती स्ितःिी प्रामानिक रानहल्याने जीिनाच्या अंनतम ध्येयाकडे िाटचाल करते. यामळेु  एखाद्याचे जीिन 

अथापिूा बनते आनि त्याला खराखरुा आनंद नमळतो.  

अिाप्रकारे आत्मसुख आनंदात व्यक्तीच्या िक्ती, क्षमता, प्रनतभा, मूल्ये आनि कौिल्यांचा िापर यांचा 

समािेि असतो. म्हिनूच त्याला माननसक कल्याि (PWB) असेही म्हितात. म्हिनूच मानसिास्रीय  संिोर्न 

आनंदाऐिजी कल्यािािर अनर्क लक्ष कें नित करते, कारि आनंद, ह े सखु आनि जीिन समार्ानाच्या मयाानदत 

दृनिकोनािर कें नित आह.े परंत ु कल्याि ही एक व्यापक संकल्पना  असनू आपल्या आनंदी आनि उत्तम 

जीिनाला अथापूिा बनिते, जेिेकरून ते अनर्क व्यापक होईल आनि भरभराटीला येईल. (खालील तक्ता 1.2 

पहा). जीिनात नकारात्मक अनभुि कमी करिे आनि जास्तीत जास्त सकारात्मक अनुभि  घेिे या व्यनतररक्त, 

कल्याि म्हिजे संपिूा मानिी क्षमता प्राप्त करिे आनि अथापिूा, प्रामानिक आनि उद्दिेपिूा जीिन जगिे 

होय.(िॉटरमन & इतर, 2010) 

आनंदाच्या निलासी सखु आनि आत्मसखु संकल्पना कदानचत निरुद् िाटत असतील आनि निलासी 

आनंदात काही कमतरता अस ू िकते. तथानप, संिोर्नातनू असे नदसनू येते की सकारात्मक भािना व्यक्तीला 

व्यापक संदभाात निचार करण्यास मदत करून जीिनाचा अथा प्राप्त करण्यास हातभार लािू िकते. (नकंग & इतर, 

२००६). सकारात्मक भािना अनभुिल्याने एखाद्याला आनंदी िाटू िकते आनि तो िेगिेगळ्या अथापिूा 

नक्रयाकलापांमध्ये व्यस्त राहू िकतो; त्याचप्रमािे अथापिूा सहभाग आनि जीिनातील उद्दिेामळेु एखाद्याला 

आनंदी असण्यासह निनिर् सकारात्मक भािनांचा अनुभि घेता येईल. निलासी सखु आनि आत्मसुख ह ेदोन्ही 

घटक एखाद्याच्या कल्यािात योगदान दतेात. 
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Source:https://www.counsellingconnection.com/index.php/2010/08/30/happiness-and-

positivepsychology/ 

ब)  आनंदाची ष्टनर्ाथिके: जैष्टवक, मानसशास्त्रीय आष्टण सामाष्टजक  

(Determinants of Happiness: Biological, Psychological and Social)  

आनंदाची जैष्टवक ष्टनर्ाथिके (Biological Determinants of Happiness): 

 आनंदामध्ये  दोन घटक अंतननानहत आहते जसे की अंतजान्य  घटक (endogenic factors) (जैनिक, 

बोर्ात्मक, व्यनक्तमत्ि आनि नैनतक ) आनि बाह्यजन्य घटक (exogenic factors) (ितािकू, सामानजक- 

सांस्कृनतक, आनथाक, भौगोनलक, जीिनातील घटना आनि सौंदयाात्मक) होत. अंतजान्य घटकामध्ये जैनिक घटक 

हा आनंदाचे महत्िपिूा भाकीत करिारा घटक आह.े ह ेजैनिक घटक पढुीलप्रमािे आनंदाचे ननर्ाारि करतात.  

अ) अनुवांष्टशक घटक (Genetic Factors):  

 भािनस्थती (mood) आनि भािननक िैनिि्यांिी संबंनर्त, एका अभ्यासमध्ये आनंदािर पररिाम 

करिाऱ् या दोन जनकुांचा (5 HTTLPR आनि MAO-A) थेट पररिाम तपासला. या अभ्यासातनू नदसनू 

आले की, 5 HTTLPR आनि जीिन समार्ान यांच्यातील संबंर् ह ेआनंदाच्या बोर्ात्मक घटकाचा (8-11) 

पररिाम आह.े ह े जनकु मेंदचू्या पेिींमध्ये सेरेटोननन नितरिाचे कोनडंग करते आनि त्यामुळे व्यक्तीच्या 

भािनस्थतीचे ननयमन होते.  5-HTTLPR (सेरोटोननन ट्रान्सपोटार जीनमर्ील बदल) आनि MAO-A 

(मोनोअमाइन ऑनससडेस ए जीनमर्ील बदल) ह ेदोन्ही जनकुीय बदल आहते जे सेरोटोनननच्या पातळीिर आनि 

ष्टवलासी सुख (व्यष्टिगत कल्याण) आत्मसुख (मानष्टसक कल्याण) 

सकारात्मक भािनांची उपनस्थती ननयंिि नकंिा स्िायत्ततेची भािना 

नकारात्मक भािनांचा अभाि अथा आनि उद्देिाची भािना 

जीिनाच्या निनिर् के्षिांमध्ये समार्ान,  

उदा. काम, फुरसतीचा अनभुि 

िैयनक्तक अनभव्यक्ती  

जागनतक जीिन समार्ान आपलेपिाची भािना   

 सामानजक योगदान 

 क्षमता   

 िैयनक्तक िाढ 

 स्ितःची स्िीकृती 
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मेंदचू्या कायाािर पररिाम करतात, ज्यामुळे नैराश्य, नचंता, आक्रमकता आनि असामानजक ितान यांसारख्या 

माननसक आरोग्य समस्यांिी त्यांचा संबंर् जोडला जातो. 

Set Point Theory (SPT) नसुार, व्यक्तीच्या एकूि आनंदाच्या पातळीपैकी ५०% भाग हा 

अनिुांनिक असतो. बऱ् याच व्यक्तीमध्ये नैसनगाकरीत्या आनंदी नकंिा बदलिारी मनाची अिस्था नदसनू येते याचे 

कारि अनिुांनिक अस ू िकते. एकाच प्रकारची जनकुीय संरचना असलेल्या जळु्या भािंडामध्ये दखेील 

आनंदाची पातळी जिळपास सारखीच असल्याचे संिोर्नाअंती नदसनू आलेले आह.े  तात्पया , आनंद हा फक्त 

एका जनकुािर अिलंबनू नसतो; तो अनेक जनुके आनि पयाािरिीय घटकांच्या आंतरनक्रयेचा पररिाम आह.े5-

HTTLPR आनि MAO-A ही जनकेु भािननक ननयमनामध्ये महत्त्िाची भनूमका बजाितात आनि आनंद 

तसेच माननसक आरोग्यािर पररिाम करतात. 

ब) मेंदू आष्टण न्यूिोट्रान्समीटि (brain & neurotransmitter):  

 मेंदतूील भािनांचे जाळे अनर्क गुंतागुंतीच े आह,े ज्यामध्ये प्रामखु्याने प्रीफं्रटल कोटेसस, अॅनमग्डला, 

नहप्पोकॅम्पस, आंटीररयर नसंग्यलेुटेड कोटेसस आनि इन्सलुर कोटेससमर्ील रचनांचा समािेि असतो. या रचना 

सामन्यत: भािननक मानहती आनि भािननक ितान प्रनक्रया करण्यासाठी आनि ननमााि करण्यासाठी एकि काम 

करतात. काही संिोर्नामध्ये नििेषत: प्रीफं्रटल कोटेससिर लक्ष कें नित केले गेले आह े जे भािनांच्या प्रनक्रयेत 

सहभागी असलेल्या बहुतेक इतर मेंदचू्या के्षिांपेक्षा िेगळे आह.े यानििाय प्रीफं्रटल कोटेसस भािनांना समजून 

घेत,े त्यांना व्यिस्थानपत करते आनि सकारात्मक भािना िाढिण्यासाठी नकंिा नकारात्मक भािना कमी 

करण्यासाठी मदत करते. 

 मेंद ू आनि न्यरूोट्रान्समीटर ह े एकमेकांिी जोडलेले आहते, नजथे न्यरूोट्रान्समीटर (मज्जापेिी 

संदिेिाहक) ह ेमेंदतूील चेतापेिींमध्ये (न्यरूॉन्स) संदिे िहनाचे काम करतात, ज्यामळेु निचार, भािना, स्मतृी 

आनि िरीराच्या सिा नक्रया ननयंनित होतात; जसे की डोपामाइन (आनंद), सेरोटोननन (मडू), एनसनटलकोलीन 

(स्मतृी) यांसारखे रसायनं मेंदचू्या ननरोगी कायाासाठी अत्यंत महत्त्िाची असतात, त्यांचे संतलुन नबघडल्यास 

अनेक माननसक आजार होऊ िकतात.  

न्यरूोट्रान्समीटर मेंदचू्या िेगिेगळ्या भागांमध्ये मानहती पोहोचिनू निनिर् काये पार पाडतात, जसे की: 

डोपामाइन (Dopamine): आनंद, प्रेरिा, हालचाल ननयंनित करते. 

सेरोटोननन (Serotonin): मडू, झोप आनि भकू ननयंनित करते. 

एनसनटलकोलीन (Acetylcholine): स्मतृी आनि निकिे यासाठी महत्त्िाचे. 

गाबा (GABA): मेंदलूा िांत करते. 

ग्लटूामेट (Glutamate): निकिे आनि स्मरििक्तीसाठी आिश्यक.  

न्यरूोट्रान्समीटरचे योग्य संतलुन मेंदचू्या योग्य कायाासाठी आिश्यक आह.े त्यांचे प्रमाि कमी-जास्त 

झाल्यास नैराश्य (Depression), नचंता (Anxiety), पानका न्सन्स (Parkinson's) आनि अल्झायमर 
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(Alzheimer's) सारखे आजार होऊ िकतात. मेंदतूील या रासायननक प्रनक्रया समजनू घेतल्याने माननसक 

आरोग्य सरु्ारण्यासाठी औषर्ं आनि उपचार निकनसत करण्यास मदत नमळते.थोडसयात, मेंद ू ह े एक जनटल 

नेटिका  आह े आनि न्यरूोट्रान्समीटर ह े त्या नेटिका मर्ील संदिेिाहक आहते, जे सिा कायाांसाठी अत्यािश्यक 

आहते.  

क) अ ‍ॅडे्रनष्टलन (Adrenaline): 

 अ डेॅ्रननलन (ज्याला एनपनेनफ्रन म्हितात) ह ेएक संप्रेरक आनि न्यरूोट्रान्समीटर आह ेजे एडे्रनल ग्रंथीतनू 

स्त्रिते. अ डेॅ्रननलन िरीरात अनेक प्रकारे काया करते. अ डेॅ्रननलन हा राग, भीती नकंिा ताि आल्यािर िरीरातील 

हृदयगती िाढिि,े स्नायूंना रक्तपरुिठा करिे, डोळे मोठे करिे आनि रक्तदाब िाढििे यांसारख्या "लढा नकंिा 

पळा" (fight-or-flight) प्रनतसादासाठी मदत करतो.अ ॅडे्रननलन ह े संप्रेरक गंभीर ॲलजी, अस्थमा (दमा) 

आनि हृदयनिकार  यांच्यािरील उपचारांसाठी  औषर् म्हिनू  िापरले जाते, ज्यामुळे श्वासोच््िास सरु्ारते 

आनि रक्तिानहन्या आकंुचन पािण्यास मदत होते.  या संप्रेरकामळेु  िरीरात उत्साह, र्डर्ड, आनि ऊजाा 

िाढते; आनि हाच तीव्र िारीररक अनभुि काही लोकांसाठी ' अ डेॅ्रननलन रि' (Adrenaline Rush) बनतो, 

ज्याचा आनंद व्यक्ती  घेतात, जसे की रोमांचक खेळांमध्ये (उदा. बंजी जंनपंग, रोलर कोस्टर), जे मेंदतूील 

डोपानमन (Dopamine) सारख्या आनंददायी रसायनांना चालना दतेे आनि त्या तीव्र अनभुिामुळे क्षनिक 

आनंद नमळतो. थोडसयात, अ डेॅ्रनानलन हे एक रसायन आह ेजे तीव्र भािना ननमााि करते, आनि या भािनांचा 

अनभुि घेिे, नििेषतः रोमांचक पररनस्थतीत, काही लोकांसाठी आनंदाचा अनभुि ठरू िकतो. 

** ष्टवद्यार्थयाांना माष्टहतीसाठी - बंजी जंष्टपंग म्हिजे एका उंच नठकािाहून (पलू, इमारत, के्रन) पायाला 

लिनचक दोरी बांर्नू खाली उडी मारिे, नजथे दोरी तािली जाते आनि व्यक्तीला िर-खाली हलेकािे दणे्याचा 

रोमांचक अनभुि नमळतो, ज्याला मराठीत 'उड्या मारिे' नकंिा 'थरार अनभुििे' म्हिता येईल. हा एक साहसी 

खेळ असनू यामध्ये िरीराला आनि मनाला प्रचंड उते्तजना नमळते, नजथे दोरीच्या मदतीने व्यक्ती खाली 

पडल्यानंतर पनु्हा िर फेकली जाते, असा एक अनिस्मरिीय थरार असतो.  

िोलि कोस्टि-  या खेळामध्ये तीक्ष्ि िळिे आनि तीव्र उतार असतात, ज्यात िेगाने िर-खाली जािाऱ्या आनि 

िळिाऱ्या पट््टया असतात. हा एक मनोरंजनात्मक  खेळ आह.े यामध्ये  लोकांना भीती आनि आनंद देिारा एक 

रोमांचक,थरारक अनभुि नमळतो. 

ड) शािीरिक आिोग्य (Physical Health):  

 संतनुलत आहार, ननयनमत व्यायाम आनि परेुिी झोप ह ेिारीररक आरोग्यािी ननगनडत घटक आपल्या 

आनंद नननमातीिर प्रभाि पाडतात. िैद्यकिास्त्र आनि मानसिास्त्रीय ननष्कषाांिरून असे नदसनू आले आह ेकी, 

जीिनातील घटनांनिरुद् सकारात्मक भािनांच्या प्रनतनक्रया िारीररक िैनिि्यांिर निनिर् प्रकारे प्रभाि टाकू 

िकतात.म्हिनूच, अनेक संिोर्नात  िारीररक आरोग्य आनि आनंद यांच्यातील संबंर् तपासतात. 
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संिोर्कांच्या एका गटाने िारीररक आरोग्य आनि आनंद यांच्यातील सामान्य संबंर्ांचा अभ्यास केला आनि 

इतरांनी िारीररक आजार(उच्च रक्तदाब, मर्मेुह ) आनि आनंद यांच्यातील संबंर् तपासला.  

अलीकडेच, अनेक प्रकारच्या संिोर्नातनू असा ननष्कषा काढला आह े की व्यक्तींमध्ये असिारी 

सकारात्मक भािनस्थती (mood) ही  िारीररक आरोग्याबाबत भनिष्यिािी करिारा प्रबळ घटक आह.े तसेच, 

सकारात्मक भािनस्थती (mood)  आनि िारीररक आरोग्य यांच्यात महत्त्िपिूा संबंर् आह.े संिोर्कांनी असे 

म्हटले आह ेकी, आनंदी लोक दीघाायषुी  होतात.  

 

आनंदाची मानसशास्त्रीय ष्टनर्ाथिके (Psychological Determinants of Happiness): 

आनंदाच्या अनर्श्रेिीतील हा दसुरा महत्िपूिा स्तर आहे. कोित्याही व्यक्तीचे माननसक आनंद हे 

माननसक प्रिालीच्या योग्य पद्तीद्वारे पाररभानषत केले जाऊ िकते. सकारात्मक कायापद्तीमध्ये माननसक 

आनंदाचे अनेक  आयाम आहते. ह े आयाम सकारात्मक आनंदाचे ननर्ाारक आहते. आनंदाचे मानसिास्त्रीय 

नकंिा माननसक ननर्ाारक घटक म्हिजे व्यक्तीच्या आनंदािर प्रभाि ननमााि करिारे नकंिा ननर्ााररत करिारे घटक 

होत. यामध्ये स्ि-स्िीकृती, इतरांिी सकारात्मक संबंर्, िैयनक्तक िाढ, जीिनातील उद्दिे, समािेि होतो. ह ेघटक 

व्यक्तीच्या एकूि समार्ानाच्या आनि जीिन समार्ानाच्या भािनेत योगदान दतेात. तसेच या प्रत्येक घटकाचा 

सकारात्मक माननसक आरोग्य नननमातीमध्ये महत्िपूिा िाटा असतो.  

स्व-स्वीकृती (Self-acceptance): 

 स्ि- स्िीकृती म्हिजे स्ित:चा स्िीकार करिे; नकंबहुना नबनिता स्िीकार करिे होय. स्ित:च्या गिु-

दोषांसह स्ित:ला स्िीकारिे ह ेआनंदी जीिनासाठी आिश्यक आह.े स्ितःची सकारात्मक प्रनतमा असिे आनि 

स्ितःच्या क्षमतांिर निश्वास ठेििे ह ेआत्मनिश्वास िाढनििे  आनि आव्हानांना तोंड दणे्याची क्षमता िाढनििे 

याच्यािी जोडलेले आह,े ज्यामळेु अनर्क सकारात्मक अनभुि आनि आनंद नमळतो. उच्च स्ि-स्िीकार 

असिाऱ् या व्यक्ती आपल्या क्षमतािर निश्वास ठेितात आनि त्यामुळे त्यांचा आनंद िाढतो.  

अर्थ आष्टण उदे्दश (Meaning & Purpose): 

 माननसक आनि भािननक आनंद आनि स्िास्र्थय  नननमातीसाठी आपल्या जीिनाचा अथा आनि उद्देि 

िोर्िे अत्यंत महत्त्िाचे आह.े जीिनाचा अथा िोर्िाऱ् या व्यक्ती जीिनाकडे सकारात्मक दृनिकोनातनू पाहतात. 

याउलट, ज्या व्यक्तींना उद्दिेाची जािीि नसते त्यांना अनेकदा कंटाळा नकंिा नैराश्यासारख्या नकारात्मक भािना 

येतात. त्यांचा स्ित:कडे आनि जीिनाकडे पाहण्याचा दृनिकोन नकारात्मक असतो.  

सकािात्मक दृष्टिकोन (Positive Attitude):  

 सकारात्मक दृनिकोन आनि आिािाद यासारखे घटक दखेील आनंद नननमातीमध्ये सकारात्मकता 

दिानितात. ज्या व्यक्ती स्ित:बरोबरच जीिनाकडे सकारात्मक नजरेतनू पाहतात त्यांना अनर्क आनंद नमळतो. 
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काळाबरोबर राहिे आनि िास्तनिकता स्िीकारिे, आपल्या अपेक्षा-गरजांिर अंकुि ठेििे यामळेु आनंदात िदृ्ी 

होते.  

भावष्टनक ष्टनयमन (Psychological Regulation): 

 कृतज्ञता, आिािाद आनि आनंद यासारख्या सकारात्मक भािना आनंद नननमातीचे ननर्ाारक आहते. या 

सकारात्मक भािना जोपासल्याने एकूिच आनंद आनि जीिनातील समार्ान नमळू िकते. राग, द:ुख, भीती, 

नतरस्कार यासारख्या नकारात्मक भािनांिर ननयंिि ठेििे ह ेआनंद नननमातीसाठी आिश्यक आह.े  

इतिांशी सकािात्मक सबंंर् Positive Relationship): 

 आनंद नननमातीमध्ये प्रभाि टाकिारा हा महत्िपिूा घटक आह.े इतरांिी असलेले सक्षम, ननरोगी, सदुृढ 

आनि कायाक्षम सहाय्यक संबंर् आनंदात महत्त्िपिूा भनूमका बजाितात. चांगला नमिपररिार, सहकायािील कुटंुब 

नकंिा सहकारी ह ेमाननसक आर्ाराचे स्त्रोत आहते. अभ्यासातनू असे नदसनू आले आहे की जिळचे सामानजक 

संबंर् असलेल्या व्यक्ती आनंद आनि कल्यािाची उच्च पातळी नोंदितात. इतरांिी निकनसत केलेल्या 

संबंर्ामळेु द:ुख, नैराश्य, ताितिाि, एकाकीपिा, असरुनक्षतता यासारख्या माननसक समस्या ननयंनित ठेिण्यास 

मदत होते.  

वैयष्टिक वाढ (Personal Growth): 

 निीन कौिल्ये निकिे, ध्येये नननित करिे आनि ती साध्य करण्याचा प्रयत्न करिे आनि िैयनक्तक 

निकासाचा पाठपरुािा करिे यासारख्या िैयनक्तक िाढीस प्रोत्साहन दिेाऱ्या नक्रयाकलापांमध्ये सहभागी होिे 

यामळेु आनंदाची पातळी लक्षिीयरीत्या िाढि ूिकते. 

आनंदाची सामाष्टजक ष्टनर्ाथिके (Sociological Determinants of Happiness): 

 अॅररस्टॉटलपासनू सेनलगमनपयांत अनेक निद्वताप्राप्त निचारिंत आनि मानसिास्त्रज्ञांनी आनंदाची 

व्याख्या आपल्या िब्दामध्ये मांडण्याचा प्रयत्न केला आह.े चांगल्या (व्यस्त) आनि अथापिूा जीिनाचा समािेि 

असलेल्या अॅररस्टॉटलच्या िोर्ामळेु आनंद आनि स्िास्र्थयाबद्दल आर्नुनक नसद्ांत आनि पररपिूा व्याख्याना 

मान्यता नमळाली आह.े पारंपाररकदृि्या आनंद ही एक सकारात्मक भािना म्हिनू ओळखली जाते. ज्यामध्ये 

आनंद, समार्ान आनि कल्याि या भािनांचा समािेि असतो. सामानजक मानसिास्त्रज्ञांनी आनंदाच्या  

व्याख्येत सरु्ारिा करताना आनंद आनि कल्याि ह ेिब्द परस्परपरूक िापरले आहते. आनंद हा एखाद्या व्यक्तीने 

नतच्या जीिनात सकारात्मक भािना, सहभाग आनि अथा अनभुििे यासाठी सिोत्तम समजला जातो आनि 

प्राप्तही केला जातो. काही निचारिंतांच्या मते, आनंद नमळनििे नकंिा तो नटकिनू ठेििे ह ेसांस्कृनतक, माननसक 

(उदा. व्यनक्तमत्ि िैनिि्ये) आनि सामानजक (उदा. नातेसंबंर्) या घटकांिर आनि त्यातील जटील परस्पर 

संिादाने प्रभानित होते. काहीिेळा आनंद आनि कल्याि यािर सांस्कृनतक घटक लक्षिीयरीत्या प्रभाि टाकतात. 

त्यामुळे व्यक्तीच्या आनंद आनि कल्याि अनभुिण्यामध्ये आनि समजनू घेण्यामध्ये नभन्नता आढळते.   
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 आनंद ननर्ााररत करिाऱ् या सामानजक घटकांमध्ये सामानजक संदभा नकंिा प्रिालीचा प्रामखु्याने निचार 

होतो. यातील पनहला घटक म्हिजे आंतरिैयनक्तक संबंर् होय. यामध्ये कौटंुनबक संबंर्, मैिीपिूा संबंर् आनि 

जिळचे संबंर् यांचा समािेि आह.े दसुरा घटक म्हिजे कामाचे िातािरि होय. यामध्ये बहुतेक लोक व्यनथत 

करिारा महत्िपिूा िेळ याचा समािेि होतो. िेिटचा घटक म्हिजे र्ानमाक आनि आध्यानत्मक संदभा होय. 

यामध्ये र्मा आनि अध्यात्मािी संबंनर्त असिारे व्यनक्तगत घटक आनि सामानजक व्यिहार यांचा समािेि 

होतो.  

अ) आंतिवैयष्टिक संबंर् (Interpersonal Relationship):- 

 व्यक्तीच्या जीिनातील आनंद ननर्ाारि करिारा सिाात महत्िाचा घटक म्हिजे आंतरिैयनक्तक संबंर् 

होय. आंतरिैयनक्तक संबंर् म्हिजे एखाद्या व्यक्तीचे नतचे कुटंुब, नमिपररिार, नातेिाईक नकंिा आप्तेिांिी 

असलेले िैनिि्यपूिा संबंर् होय. जेव्हा व्यक्ती अनर्क िारंिार आनि सखोल सामनजक संिाद अनभुितात तेव्हा 

सामानजक संिादाची गिुित्ता आनि प्रमाि यामळेु आनंद आनि कल्यािाची पातळी िाढण्यास मदत होते.  

i) कौटंुष्टबक संबंर् (Family Relationship):  

 आनंदाचा सिाात मोठा स्त्रोत म्हिजे कुटंुबातील व्यक्तींिी असेलेले मैिीपिूा आनि नजव्हाळ्याचे संबंर् 

होय. यामळेु प्रेम, सरुनक्षतता याबरोबरच आनंद आनि समार्ानाची गरज दखेील परुनिली जाते. एखाद्या व्यक्तीचे 

नतच्या कुटंुबातील प्रत्येक सदस्यािी असलेले नाते खपू महत्िपिूा आह ेआनि इतर नात्याप्रमािे जर ते ननरोगी 

असेल तर व्यक्तीला खपू फायदा होतो. असे नाते आपलुकी, नजव्हाळा, नबनिता प्रेम ननमााि करू िकते. व्यक्तीचे 

नतच्या कुटंुब आनि नमि पररिारािी असलेले निनिि नाते निनिर् प्रकारे िारीररक आनि माननसक आरोग्य 

सरु्ारण्यामध्ये महत्िपूिा योगदान दतेे. 

 होल्ट-लनुस्टँड आनि त्यांचे सहकारी असे सचुनितात की, आपि ननमााि केलेल्या घननि नातेसंबंर्ाची 

गिुित्ता ही ननरोगी ितान, दीघाकालीन आजाराचे प्रमाि कमी होिे, आनंदाचे उच्च स्तर आनि कमी मतृ्यदूर 

यांच्यािी जोडलेले असते. यानििाय मैिीपिूा नातेसंबंर् म्हिजेच मैिीचादखेील प्रभाि आपल्या आनंदी आनि 

समार्ानी जीिनािी जोडण्याचा प्रयत्न तसेच जीिन कक्षा सरु्ारण्यास मदत होते. ह े पुराव्याननिी स्पि झाले 

आह.े 

 यानििाय प्रौढ आनि िदृ् व्यक्तीसाठी नििेषत: जेव्हा त्यांचे आरोग्य दजाा कमी होऊ लागतो तेव्हा मैिी 

हा घटक अनर्क महत्िपूिा असल्याचे नदसनू येते. नस्मथ आनि नक्रस्टानकस यांच्यामते, व्यक्तीने बननिलेल्या 

सामानजक नेटिका मुळे आनंदाचे पोषि केले जाते, ज्यामध्ये ननयंििाची भािना, जीिनातील उद्दिे आनि 

आत्मसन्मानाचे स्त्रोत यासारख्या फायद्यांचा समािेि आह.े ह ेसिा घटक तिािामळेु ननमााि होिाऱ् या नकारात्मक 

आरोग्य पररिामानिरुद् लिनचकता ननमााि करतात. आनंद नननमातीिर पती-पत्नी यांच्यातील नातेसंबंर्ाचाही 

प्रभाि नदसनू येतो. नात्यातील आनंदाची उच्च पातळी ही पती-पत्नीच्या नात्यातील सकारात्मक कौटंुनबक 

आरोग्यािी जोडलेली असते. तसेच पालक-मलू यांच्यातील नातेसंबंर्ािरदेखील आनंदाची उच्च पातळी 

अनकूुल प्रभाि टाकत असते.  
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ii) मैत्रीपूणथ संबंर् (Friendship):   

 आंतरिैयनक्तक नातेसंबंर् निकसनातील हा दसुरा घटक आह.े मैिीचे घननि नाते सहकाया, आपलुकी 

याबरोबरच सामनूहक आनंद नननमाती करतात. नमिांचे समथान, साथ, मदत, सहानभुतूी आनि परानभुतूी यामळेु 

तिाि कमी होतो, भािननक स्थैया नमळते. मैिी ह ेआपले सामानजक नेटिका  निकनसत करण्याचे माध्यम आह.े 

नजतके ह ेनेटिका  भसकम नततका आनंद जास्त असतो. चोनपक म्हितात की, कोित्याही नातेसंबंर्ामध्ये मैिी 

खपू महत्िाची आह ेकारि त्यामळेु निश्वास ूसाथीदार, आर्ाराची गरज आनि ताि ननयंिि िसय होते. पररिामी 

उत्साहिर्ाक आरोग्यनननमातीिर प्रभाि पडतो. स्मेटाना यांच्या संिोर्नाचे ननष्कषा सनूचत करतात की, आपले 

कौटंुनबक संबंर् ह ेबहुर्ा बालपि आनि पौगंडािस्थामध्ये आर्ाराचा असिारा पाया ननर्ााररत करतात. बालपि 

आनि पौगंडािस्थामध्ये सहाय्यक आनि ननरोगी असलेले कौटंुनबक नातेसंबंर् मलुांच्या ननरोगी आरोग्यास 

नहतकारक ठरते आनि प्रौढािस्थेतील आनंदनननमातीिर एकंदरीत प्रभाि टाकते. थोडसयात, बाल्यािस्थेतील 

सकारात्मक कौटंुनबक संबंर्ाचा थेट संबंर् नंतरच्या आयषु्यातील िारीररक आनि माननसक आरोग्य आनि 

आनंद-समार्ानािी असतो. सकारात्मक कौटंुनबक संबंर्ामळेु माननसक-भािननक सरुनक्षतता िाढनिण्यास मदत 

होते.  

iii) जवळचे संबंर् (Intimate Relationship):  

 जिळच्या जोडीदारािी असलेले नाते दखेील आनंदािी लक्षिीयरीत्या संबंनर्त असते. काही संिोर्न 

सनूचत करतात की, नििानहत व्यक्तींना उच्च पातळीिरील आनंदाचा अनभुि येतो आनि अनििानहत व्यक्तींच्या 

तलुनेत नििानहत व्यक्ती नकारात्मक पररिाम कमी अनभुितात. अनििानहत व्यक्तींच्या जीिनािी तलुना केल्यास 

नििानहत व्यक्ती अनर्क सुखी, आनंदी, समार्ानी असतात. त्यांचा जीिनाकडे पाहण्याचा दृनिकोन सकारात्मक 

असतो. काहीिेळा िैिानहक जीिनातील अनभुिामळेु जीिनाची आनि आनंदाची गिुित्ता सरु्ारण्यास मदत 

होते.  

अनलकडील काही िषाात, लग्नानििाय सहिास आनि दीघाकालीन डेनटंगचे प्रमाि िाढले आह.े सध्या 

हा ट्रेंड िाढतच चालला आह.े अमेररकेसारख्या निकनसत देिात ह ेप्रमाि १७% िरुन ३३% पयांत पोहचले आह.े 

यासारख्या ट्रेंडमळेु आनंद नननमातीचा सोपा आनि लघमुागा िोर्ला गेला आह.े जिळच्या व्यक्तींिी 

नातेसंबंर्ामुळे भािननक आर्ार नमळतो, व्यक्तीच्या जीिनात प्रेम, आत्मीयता आनि स्नेहभाि िाढतो. यानििाय, 

सकारात्मक संिाद, निश्वास आनि सरुनक्षततेची भािना िाढीस लागते.  

ब) कामाचे वाताविण (Work Environment):  

 काम करताना असिारे सभोितालचे िातािरि  हा घटक दखेील आपल्या आनंदनननमातीिर प्रभाि 

टाकतो. व्यक्ती आपला बहतुांि िेळ कामाच्या नठकािी व्यनथत करतो. म्हिनूच कामाचे िातािरि ह े

आनंदनननमातीचा अत्यंत प्रभािी सामानजक घटक ठरतो. कामाच्या नठकािचे िातािरि ह ेअनकूुल, सहकायािील 

आनि प्रेरिादायी असेल तर व्यक्ती अनर्क आनंदी आनि समार्ानी राहते. याउलट कामाच्या नठकािचे 
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नकारात्मक िातािरि असिे ह ेतिाि, नैराश्य आनि असमार्ान नननमातीसाठी कारिीभतू ठरू िकते. कामाच्या 

नठकािी असलेले िररष्ठ, कननष्ठ सहकारी, अनर्कारी लोक यांच्यािी या ना त्या कारिाने होिारा ससंुिाद आनंद 

िदृ्ीसाठी उपयकु्त ठरतो. टीमिका , सहकाया यामळेु िारीररक, माननसक ि भािननक आरोग्य सरु्ारिा आनि 

सरुनक्षतता प्राप्तीसाठी मदत होते.  

क) र्ाष्टमथक आष्टण आध्याष्टत्मक संदभथ (Religious & Spiritual Context):- 

 र्ानमाकता आनि अध्यानत्मक घटकांचादखेील व्यक्तीच्या आनंद आनि स्िास्र्थयािर सकारात्मक आनि 

नकारात्मक अिा दोन्ही प्रकारे पररिाम होतो. कालासन यांच्यामते, र्ानमाक निचार आनि श्रद्ा यांचा पगडा 

असलेल्या व्यक्तींना ननमााि झालेल्या प्रनतकूल पररनस्थतीतील र्ोके आनि नकारात्मक पररिामांना तोंड दतेाना 

आनंदाची उच्च पातळी अनुभिता आली. याचे कारि म्हिजे र्मा आनि अध्यात्मिादािर त्यांची असलेली 

श्रद्ा आनि प्रचंड ननष्ठा होय. र्मा, अध्यात्म आनि सुख हे सामानजक परस्परसंिादाच्या पैलदू्वारे ननर्ााररत केले 

जातात. माि ज्या व्यक्ती नानस्तक आहते अिा व्यक्तींबाबत ह े संदभा लाग ू पडतीलच असे नाही. काही 

अभ्यासातील ननष्कषा  असेही सनूचत करतात की, आनस्तक आनि नानस्तक असण्याचा व्यक्तीच्या आनंद 

नननमातीिर नकंिा आनंदाच्या पातळीिर कोिताच पररिाम होत नाही.  

क) आनंदाचे ष्टत्रकूट (Triad of Happiness) :- 

आनंद हा बऱ्याच अंिी खाजगी असतो. तमु्हाला आनंद दिेारी गोि कदानचत इतरांना आनंद दऊे िकत 

नाही. त्या अथााने, ते व्यनक्तननष्ठ असते आनि व्यक्तीनसुार बदलते. परंत ु आनंदी राहिे ह े अनेक लोकांच्या 

जीिनाचे अंनतम ध्येय आह.े आपि िेगिेगळे मागा ननिडू िकतो, परंत ुआपि सिाजि आनंदासाठी प्रयत्न करतो. 

ते जीिन समार्ानासाठी समानाथी िब्द म्हिनू दखेील िापरले जाते. या सिा संज्ञा एकनितपिे व्यनक्तननष्ठ कल्याि 

(Subjective Well-Being) म्हिनू िापरल्या गेल्या आहेत. 

"तमु्ही तमुच्या आयषु्याबद्दल नकती समार्ानी आहात?" SWB मोजण्यासाठी आपि अनेकदा हा 

सामान्य अमूता प्रश्न िापरतो. याचे उत्तर निनिर् घटकांिर अिलंबनू अस ूिकते.या घटकांमध्ये आनथाक सरुक्षा, 

नातेसंबंर्, जीिनातील यि, आरोग्य, सरुनक्षतता, राहिीमानाचा दजाा, भनिष्यातील सरुनक्षतता आनि समदुायािी 

असलेले संबंर् यांचा समािेि आह.े इतर चार घटकांपेक्षा पैसा, नातेसंबंर् आनि यि ह ेअनद्वतीय नभन्नतेसाठी 

अनर्क  योगदान दिेारे घटक आहते. 

पैसा, नातेसंबंर् आनि यि ह े तीन घटक आनंदाचे निकूट बनितात. ह े घटक तमुच्या जीिनातील 

समार्ानािर कुठे आनि कसे पररिाम करतात याची जािीि तमु्हाला चांगल्या नदिेने काम करण्यास मदत करू 

िकते. येथे सिाांसाठी लाग ूकरण्यासाठी एकच सिू नाही. प्रत्येकाने त्यांच्या जीिनाचा उद्दिे आनि पररनस्थती 

समजनू घेिे आिश्यक आह.े  

i.आपल्या इषं्टियांद्वािे (Through Our Senses):  
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हा आनंद अिा प्रकारचा आह े जो आपल्या डोळे,कान,नाक,जीभ आनि त्िचा या पाच इनंियांद्वारे 

नमळतो. आपल्याला असे िाटते की आपि चांगले अन्न खाऊन, नचिपट पाहून आनि आपले आिडते संगीत 

ऐकून आनंद नमळितो. परंत ु इनंिय सुखातनू नमळिारा आनंद  हा काही क्षिापरुता असतो. गोडपदाथा खाऊन, 

चांगला नचिपट पाहून नमळिारा आनंद काही सेकंदांपासनू काही तासांपयांत असतो. म्हिनू, अिा आनंदाला 

अल्पकालीन नकंिा क्षनिक आनंद मानले जाते. 

ii. नातेसबंंर्ांमर्ील ष्टस्र्ि भावनांद्वािे (Feelings in Relationship):  

आपल्या सिा नात्यांमध्ये आपल्याला स्नेह, काळजी, प्रेम, कृतज्ञता, निश्वास आनि आदर नमळािा अिी 

अपेक्षा असते. या भािना आपल्या नातेसंबंर्ांना महत्ि दतेात म्हिनू त्यांना मूल्ये म्हितात. आपि सिाजि 

आपल्या िागण्यातून आपल्या सहकाऱ्यांसोबत ही मलू्ये दाखि ू अिी अपेक्षा करतो. ही अपेक्षा कोित्याही 

भौनतक नकंिा सांसाररक िस्तूंनी पिूा करता येत नाही, फक्त एकमेकांबद्दलच्या भािना व्यक्त केल्यानेच ती पूिा 

होऊ िकते. या भािनांबद्दलच्या आपल्या अपेक्षा पिूा होतात तेव्हा आपल्याला आनंद नमळतो. जेव्हा आपि 

एखाद्याबद्दल आपले प्रेम, निश्वास, आदर आनि कृतज्ञता व्यक्त करतो तेव्हा आपल्याला आनंद होतो. हा आनंद 

आपल्यासोबत जास्त काळ नटकतो. म्हिनू याला दीघाकालीन नकंिा सखोल आनंद म्हितात. हा सखोल आनंद 

आपल्या मनािर जास्त काळ पररिाम करतो आनि आपलेपिा ननमााि करून सामानजक मलू्यभािना िाढीस 

लाितो.     

iii. अध्ययन आष्टण जागरूकतेद्वािे (Learning and Awareness): या प्रकारचा आनंद आपल्या निचार 

ि कृतीबाबत जागरूक असतो. हा आंनद संघषा न करता परस्परसंबंर् राखण्यािी संबंनर्त आह.े अिा प्रकारचा 

आनंद आपल्या िहािपिािी संबंनर्त आह.े जेव्हा आपि एखादी समस्या सोडितो, काहीतरी निीन निकतो, 

एखादी निी संकल्पना समजून घेतो आनि त्याचा अथा समजनू घेतो तेव्हा आपल्याला आनंद, समार्ान होत.े 

अिा प्रकारचा आनंद दीघाकाळ मनात राहतो, म्हिनू याला िाश्वत आनंद म्हितात. म्हिनूच, िाश्वत आनंदात 

निचारांची स्पिता, स्ितः बाबतची सखोल समज, िास्तिािर लक्ष कें नित करिे, सारासार  निचार करिे, कारिे 

आनि उद्देि समजून घेिे आनि या सिा गोिी आपल्या दनैंनदन जीिनािी जोडिे यांचा समािेि आह.े 

आपल्या ज्ञानातनू ननमााि होिारा िाश्वत आनंद हा सिा सामानजक, भािननक आनि ितािकुीिी संबंनर्त 

अडचिींिरील उपाय असनू त्यािर उपाय िोर्ण्यास मदत करतो. सकारात्मक आकलनातनू आनंद नमळििारी 

व्यक्ती हा आनंद नटकिनू ठेिण्यास सक्षम असते. अिी व्यक्ती सिा अडचिींना संयम आनि िांतीने तोंड दतेे. 

अिी व्यक्ती सहानभुूतीिील, प्रेमळ आनि दयाळू असते, त्याला स्ितःचे ध्येय आनि मानिी जीिनाचे ध्येय 

समजते. 

आनंद निषयक अभ्यासक्रम हा आपल्या निद्यार्थयाांना क्षनिक आनंद, नातेसंबंर्ांमर्ील आनंद आनि 

िाश्वत आनंद यातील फरक समजनू घेण्याच्या उद्दिेाने तयार केला आह.े या समजुतीमळेु निद्याथी स्ितःिी, 

नातेसंबंर्ांमध्ये आनि समाजात ससंुिाद सार्नू जगेल. या प्रयत्नांमळेु, निद्याथी स्ितःमध्ये आनंद िोर् ूिकेल 
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आनि जीिन मलू्ये बाह्य  जगात िोर्ण्याऐिजी त्यांच्यासोबत जगायला िकेल. त्यामळेु आपले निद्याथी सखुाचा 

िोर् घेण्याऐिजी आनंदाचे झरे बनतील. 

१.२ आनंदाची प्रारुपे  (Models of Happiness):- 

आनंद ही एक गुंतागुंतीची संकल्पना आह ेज्याचा अभ्यास  मानसिास्त्र आनि तत्त्िज्ञान यामध्ये केला 

जातो.  आनंदाची  निनिर् प्रारुपे, आनंद म्हिजे काय आनि तो कसा सार्ता येतो ह ेसमजािनू सांगण्याचा प्रयत्न 

करतात. ही प्रारुपे िेगिेगळ्या पैलूंिर भर दतेात जसे की सखु, समार्ान, उत्साह, कृतज्ञता, आिािाद, प्रेम 

इत्यादी. काही महत्िाची  आनंदाची प्रारुपे पढुीलप्रमािे आहते. 

अ) क‍ॅ िोल रिफ यांचे मानष्टसक कल्याणाचे सहा-घटक प्रारुप (Carol Ryff Six Factor Model): 

कॅरोल ररफ यांच्या मते, व्यनक्तननष्ठ कल्याि (SWB) सकारात्मक भािना आनि जीिन समार्ानािर 

लक्ष कें नित करते, परंत ुते सकारात्मक कायााच्या पैलिूर प्रकाि टाकत नाही. त्यांच्या मते, कल्याि आनि आनंद 

यामध्ये  मानिी क्षमता , िाढ आनि ध्येयांसाठी प्रयत्निील असिे यांचा  समािेि असण्याची गरज आह.े (ररफ, 

१९८९). अिा प्रकारे त्यात स्िायत्तता, लिनचकता, उद्देि आनि माननसक आरोग्य यासारख्या माननसक आनि 

सामानजक कायाांचा दखेील समािेि असािा. ररफ यांनी माननसक कल्यािाचे सहा-घटक प्रारुप प्रस्तानित केले 

आह.े स्ि-स्िीकृती, िैयनक्तक िाढ, इतरांिी असलेल ेसकारात्मक संबंर्, पयाािरिीय प्रभतु्ि, स्िायत्तता आनि 

जीिनातील उद्दिे ह ेसहा घटक एकनितपिे एखाद्याच्या जीिनात आनंद ननमााि करतात. 

१. स्व स्वीकृती (Self-Acceptance): 

आपल्या स्ि स्िीकृतीची पातळी आपल्या जीिनातील समार्ानाच्या पातळीिर खपू पररिाम करते. स्ि-

स्िीकृती म्हिजे स्ितःच्या चांगल्या ि िाईट बाबी,गिु ि दोष स्िीकारण्याची क्षमता आनि स्ितःबद्दल 

सकारात्मक दृनिकोन असिे होय. स्ितःला स्िीकारिे म्हिजे तुमचे सिा पैल,ू तमुचे व्यनक्तमत्ि, तुमची ताकद 

आनि कमकुितपिा ओळखिे आनि स्िीकारिे.आपल्या भतूकाळातील जीिनाबद्दल सकारात्मक भािना 

ठेििे. उच्च स्ि-स्िीकार जीिन समार्ानी बनितो, तर ननम्न स्ि-स्िीकारामळेु असमार्ान जाििते. उदा.मला 

माझ्या व्यनक्तमत्िाचे बहुतेक पैल ूआिडतात. यासारख्या निर्ानािरून स्ि स्िीकृतीचा स्तर समजतो. 

2.वैयष्टिक वाढ (Personal Growth): 

निीन अनभुि घेत राहिे आनि स्ितःमध्ये सातत्याने सरु्ारिा करिे ि निकास करिे म्हिजे िैयनक्तक 

िाढ होय.निनिीन अनभुि आनि आव्हानांना सामोरे जािे, ते मकु्तपिे स्िीकारिे म्हिजे िैयनक्तक िाढ होय. 

याचाच अथा तमुचे आत्मज्ञान, क्षमता, ितान,  भािननक बनुद्मत्ता आनि उत्पादकता निकनसत करिे, उदा. 

िैयनक्तक निकासाचा अभाि नकंिा अपरुी िैयनक्तक िाढ कंटाळिािेपिा, उदासीनता आनि नस्थरतेची भािना 

ननमााि करते. 
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3.जीवनातील उष्टद्दि (Purpose in Life): 

जीिनात अथा आह ेअसे समजिे, भनिष्याची नदिा, ध्येय असिे ि त्यासाठी प्रयत्न करिे; या निश्वासांनी 

जीिनाला अथा येिे म्हिजे जीिनातील उनद्दि होय. तुमच्या जीिनाला भतूकाळ, ितामान आनि भनिष्यात अथा 

आह ेअसे िाटिे. तमुच्याकडे असे निश्वास आहते जे तमुच्या जीिनाला अथा दतेात. तसेच, तमुची स्िप्न ेआनि 

ध्येये आहते जी तमु्ही साध्य करता. तमु्हाला असेही िाटते की तमु्हाला कुठे जायचे आह ेह ेतमु्हाला मानहती 

आह.े ध्येयहीन लोकांना त्यांचे जीिन ननरथाक िाटते. त्यांना त्यांच्या भतूकाळात, ितामानात नकंिा भनिष्यात 

कोिताही उद्देि नदसत नाही. बहुर्ा त्यांच्याकडे स्िप्ने आनि ध्येये नसतात. उदा. काही लोक आयषु्यात 

ध्येयानििाय भटकतात, पि मी त्यापैकी नाही. 

४. इतिांसमवेत सकािात्मक संबंर्  (Positive Relations with Others) :  

इतरांबरोबर आत्मीयता , भािननक ि परुक नातेसंबंर् प्रस्थानपत करिे; सहानभुतूी, माया आनि निश्वास 

ननमााि करिे म्हिजे  इतरांसमिेत सकारात्मक संबंर् प्रस्थानपत करिे  होय. या बाबतीत कमतरता असिाऱ्या  

लोकांमध्ये जिळचे आनि निश्वास ूनातेसंबंर् कमी असतात. त्यांना प्रेम व्यक्त करिे , मोकळेपिा दाखििे आनि 

इतरांची काळजी घेिे कठीि जाते. म्हिनूच, त्यांना मजबूत भािननक संबंर् ननमााि करिे कठीि जाते आनि ते 

तडजोड करण्यास तयार नसतात. यामळेु ननरािा,सामानजक एकटेपिा आनि आर्ाराचा अभाि ननमााि होतो. 

उदा. लोक मला नदलदार आनि इतरांसाठी िेळ दिेारी व्यक्ती समजतात. 

५.परिवेश ष्टनपुणता / प्रभुत्व (Environmental Mastery): 

दनैंनदन जीिनातील निनिर् घटना ि संर्ींचे ननयोजन ि ननयंिि; स्ितःच्या गरजेनसुार जीिन पररनस्थती 

निकनसत करिे म्हिजे पररिेि ननपिुता / प्रभतु्ि होय. तसेच एखाद्याच्या पररिेिात प्रभतु्ि आनि क्षमता यांची 

भािना; बाह्य नक्रयांिर  ननयंिि ठेिण्याची आनि संर्ींचा फायदा घेण्याची क्षमता; गरजा आनि मलू्यांना अनकूुल 

असलेले संदभा ननिडण्याची नकंिा तयार करण्याची क्षमता म्हिजे पररिेि ननपिुता/प्रभतु्ि होय. उदा.  

सिासार्ारिपि,े मला िाटते की मी ज्या पररनस्थतीत राहतो त्या पररनस्थतीला  मीच जबाबदार आह.े  

६. स्वायत्तता (Autonomy):  

स्ितःचे निचार ि कृती स्ितंिपिे करण्याची क्षमता, समाजाच्या दबािापेक्षा स्ितःच्या तत्त्िांनसुार ननिाय 

घेिे म्हिजे स्िायत्तता होय. स्िायत्तता म्हिजे तुमचे िैयनक्तक स्िातंत्र्य आनि तमुची श्रद्ा नटकिनू ठेििे. याचा 

अथा असा की तमु्ही स्ितःसाठी ननिड करू िकता आनि तमुचे ननिाय जरी ते इतरांच्या मतांच्या निरुद् असले 

तरीही स्ितः घेऊ िकता. येथे तमु्हाला सामानजक दबािाचा प्रनतकार कसा करायचा ह े मानहत असते. उदा.  

सिासार्ारि संमती नसली तरीही  माझा माझ्या मतांिर निश्वास आह.े 
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कॅरोल ररफ यांच्या माननसक कल्याि प्रारुपामध्ये जीिनातील संतलुन ि समार्ान नमळिण्यासाठी 

आिश्यक असलेल्या सहा मूलभतू पैलूंचा समािेि होतो. हा नसद्ांत कल्यािाचा एक आत्मसुख दृिीकोन  आह,े 

जो केिळ आनंदापेक्षा अथापूिा आनि उद्दिेपूिा जीिनािर लक्ष कें नित करतो. 

ब) कोिी कीज यांचे मानष्टसक आिोग्याचे दुहेिी सातत्य प्रारुप (Corey Keyes’s Duel Continuum 

Model):- 

२००२ मध्ये अमेररकन मानसिास्त्रज्ञ आनि समाजिास्त्रज्ञ कोरी एल. एम. कीज यांनी निकनसत केलेले 

दहुरेी सातत्य प्रारुप, माननसक आरोग्य आनि माननसक आजार कसे समजनू घेतले जातात यामध्ये महत्िाचे 

पररितान सचुनिते. कीजने माननसक कल्यािाची संकल्पना घेऊन, त्याची उपयकु्तता माननसक आरोग्यापयांत नेली 

आनि माननसक आरोग्याचे एक व्यापक प्रारुप स्पि केले आह े (कीज, २००३, कीज आनि लोपेझ, २००२). 

माननसक आरोग्य आनि माननसक आजार ह ेएकाच निस्ततृश्रेिीच्या (स्पेसट्रमच्या) निरुद् टोके म्हिनू संकल्पना 

करिाऱ्या पारंपाररक प्रारुपाच्या निपरीत, कीज यांनी असे मांडले की माननसक आरोग्य आनि माननसक आजार ह े

दोन िेगळे परंत ु संबंनर्त सातत्य आहते. हा क्रांनतकारी दृनिकोन मानिाच्या माननसक कल्यािाची अनर्क 

सकू्ष्मता आनि व्यापक समािेिकता स्पि करतो. 

पारंपाररक माननसक आरोग्य प्रारुप गहृीतकानसूार, माननसक आजार नसिे ह ेआपोआप चांगले माननसक 

आरोग्य दिािते याउलट, माननसक आरोग्याची उपनस्थती म्हिजे माननसक आजार नसिे. कीज यांनी या दहुरेी 

निचारसरिीला आव्हान दऊेन ह ेदाखिनू नदले की माननसक आरोग्य म्हिजे केिळ माननसक आजार नसिे नव्ह े

तर सकारात्मक भािना आनि जीिनात सकारात्मक काया करिारी संपिूा अिस्था आह.े कीजच्या मते, संपिूा 

माननसक आरोग्यामध्ये भािननक कल्याि, माननसक कल्याि आनि सामानजक कल्याि यांचा समािेि आह.े 

मानष्टसक आिोग्याचे तीन परिमाणे  ( Three dimensions of Mental Health):- 

कीज यांनी व्यनक्तननष्ठ कल्यािाच्या (subjective well-being) माध्यमातनू माननसक आरोग्य कायाानन्ित केले, 

ज्यात तीन निनिि पररमािे आहते. 

1. भावष्टनक कल्याण (Emotional Well-Being) 

          या पररमािात सकारात्मक भाि आनि जीिन समार्ान यांचा अंतभााि होतो. यामध्ये आनंदाच्या भािना, 

जीिनातील स्िारस्य आनि एकूिच पररनस्थतीबद्दल समार्ान समानिि आह.े भािननक कल्याि माननसक 

आरोग्याचा "चांगले िाटिे" हा पैल ूदिािते. 

2. मानष्टसक कल्याण (Psychological Well-Being) 

      यामध्ये सकारात्मक माननसक कायााचे सहा घटक समानिि आहते: स्ि-स्िीकृती, िैयनक्तक िाढ, जीिनातील 

उद्दिे, पयाािरिीय प्रभुत्ि, स्िायत्तता आनि इतरांिी सकारात्मक संबंर्. हा आयाम इितम िैयनक्तक काया आनि 

िैयनक्तक निकासाचे प्रनतनननर्त्ि करतो. 
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3. सामाष्टजक कल्याण (Social Well-Being) 

         या पररमािात पाच पैल ूसमानिि आहेत: सामानजक स्िीकृती, सामानजक िास्तनिकता, सामानजक 

योगदान, सामानजक ससंुगतता आनि सामानजक एकीकरि. या पररमािात व्यक्तीचा समाजािी असलेला त्यांचा 

संबंर् आनि समदुायांिी संबंनर्त त्यांची भािना किी प्रस्थानपत होते ह ेदिानिले जाते. 

 

आकृती १.३  कीज यांच्या मते, तीन प्रकािच्या कल्याणाचे घटक 

कीजच्या दहुरेी सातत्य प्रारुपानसुार, माननसक आरोग्य ह ेदोन आयामांनी दिानिले जाते ज्यामळेु खालील आकृती 

१.४ मध्ये नदल्याप्रमािे चार श्रेिी ननमााि होतात. 

 

आकृती १.४  : कीजचे दुहेिी सातत्य प्रारुप 

 

भािननक कल्याि

• सकारात्मक भािितृ्तीची

उपनस्थती 

• ननम्न नकारात्मक

भािितृ्ती

• जीिन समार्ान

• आनंद

माननसक कल्याि

• स्ि-स्िीकृती

• स्िायत्तता

• पयाािरिािर प्रभतु्ि

• इतरांिी सकारात्मक 

संबंर्

• ियैनक्तक िाढ

• जीिनातील उद्दिे

सामानजक कल्याि

• सामानजक स्िीकृती

• सामानजक ससंुगतता

• सामानजक एकात्मता

• सामानजक योगदान

• सामानजक

िास्तनिकीकरि

भरभराट होणे 

(मानसिक 

आजारािह)

भरभराट

(कोणत्याही 

मानसिक 

आजारासिवाय)

गळून पडिे / 

झरुिे (मानसिक 

आजारािह)

गळून पडिे / 

झरुिे (कोणत्याही

मानसिक 

आजारासिवाय)
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समस्तरीय नमती डाव्या बाजूला माननसक आजाराच्या उपनस्थतीपासनू ते उजव्या बाजलूा माननसक आजाराच्या 

अनपुनस्थतीपयांत असते. लंबस्तरीय  नमती तळािी खराब माननसक आरोग्यापासनू ते अक्षाच्या िरच्या बाजलूा 

चांगले माननसक आरोग्यापयांत असते. या दोन पररमािांचे/सातत्यांचे छेदननबंद ूचार श्रेिींमध्ये होते: 

१  माननसक आजारासह भरभराट होिे (Flourishing with mental illness) - माननसक आजार 

असनूही चांगले माननसक आरोग्य. 

२  माननसक आजारानििाय भरभराट होिे (Flourishing without  mental illness)- चांगले माननसक 

आरोग्य आनि कोिताही माननसक आजार नाही. 

३  माननसक आजाराने गळून पडिे / झरुिे (Languishing with  mental illness) - खराब माननसक 

आरोग्य आनि माननसक आजार आह.े 

४ माननसक आजारानििाय गळून पडिे / झरुिे (Languishing without  mental illness) - माननसक 

आजार नसतानाही खराब माननसक आरोग्य. 

कीजचे प्रारुप आपले लक्ष या िस्तनुस्थतीकडे िेर्ते की व्यक्तीमध्ये माननसक आरोग्य आनि कल्यािाची 

उपनस्थती म्हिजे त्यांच्यात माननसक आजार नाहीच असे नाही, म्हिजेच आपि कोित्याही आजाराने ग्रस्त 

असलो तरीही आपि आनंदी राहू िकतो, गोिी साध्य करू िकतो आनि अथापूिा जीिन जग ू िकतो. 

त्याचप्रमािे, व्यक्तीमध्ये कोिताही माननसक आजार नसिे म्हिजे त्यांच्यामध्ये आनंद आनि उत्तम माननसक 

आरोग्य आहे असे नाही, म्हिजेच, आपि कोित्याही आजाराने ग्रस्त नसलो तरीही आपि आनंदी आनि 

अथापिूा जीिन जग ूिकत नाही. 

क) सेष्टलगमनचे पमाथ प्रारुप (PERMA Model of Seligman):- 

आनंदाच्या सखुद- आत्मसुख (eudaimonic) पैलूंिर प्रकाि टाकताना, सेनलगमन (२०१२) यांनी 

आिखी एका पररमािाची भर घातली आह ेआनि आनंदाचे पमाा (PARMA) प्रारुप प्रस्तानित केले जे अनर्क 

व्यापक आह.े PERMA या संनक्षप्त रूपाचा अथा सकारात्मक भािना (Positive emotion), कामाप्रती व्यस्तता 

(Engagement), दृढ नातेसंबंर् (Relationships), जीिनाचा अथा (Meaning)आनि ध्येयप्राप्ती 

(Accomplishment) ह ेपाच घटक, व्यक्तीच्या कल्यािात योगदान दिेारे प्रमखु घटक मानले जाऊ िकतात.       

१. सकािात्मक भावना (Positive emotion) म्हिजे अिा कृती आनि अनुभि ज्या आपल्यामध्ये आनंद, 

अनभमान, समार्ान, प्रेम, करुिा आनि कृतज्ञता यासारख्या सकारात्मक भािना ननमााि करतात. सकारात्मक 

भािना या एक चांगली आनि समार्ानाची भािना प्रदान करतात,जीिनात चांगल्या गोिींचा आस्िाद घेण्यास 

आनि स्िास्र्थय सरु्ारण्यास मदत करतात. 
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२. व्यस्तता (Engagement) म्हिजे एखादी नक्रया नकंिा अनभुि ज्यामध्ये व्यक्ती पिूातः तल्लीन होऊन जाते  

आनि स्ितः त्या क्षिी हरिनू जाते. उदा.जेव्हा तमु्ही तुमच्या आिडत्या लेखकाची कादबंरी िाचण्यात नकंिा 

तमु्हाला खपू आिडिारा नगटार िाजिण्यात मग्न असता तेव्हा तमु्हाला िेळेचे भान नसते. यामध्ये व्यक्ती  

आपल्या मूल्यांचा, िक्तींचा आनि प्रनतभेचा िापर करत असतो. उदाहरिाथा, कोडे सोडिण्याचा प्रयत्न करताना 

नकंिा सडुोकू सोडिताना तमु्ही पिूापिे लक्ष कें नित करता. ते आव्हान समपाक पानहजे की ते तमुचे कौिल्य आनि 

ताकदीने पिूा होऊ िकेल पि ते आव्हान खपू कठीि नकंिा अत्यंत सोपे असता कामा नये. 

३. नातेसंबंर्(Relationships) व्यक्तींिी असलेले निनिर् नातेसंबंर् म्हिजे सकारात्मक भािना, प्रेम, 

स्िीकृती इत्यादींनी िैनिियपूिा सकारात्मक संबंर् ननमााि करिे जे आपल्या सामानजक स्िास्र्थयात  योगदान 

दतेात. नातेसंबंर् आपल्या जीिनाचा एक मोठा भाग व्यापतात, ज्यामध्ये आपले कुटंुब, भागीदार, नमि, सहकारी, 

पयािेक्षक इत्यादींिी असलेले आपले नाते समानिि असते. म्हिनूच ते आपले स्िास्र्थय िाढनिण्यात मोठी 

भनूमका बजाितात. 

४. अर्थ (Meaning) हा उद्दिेाची जािीि आनि स्ितःपेक्षा मोठ्या असलेल्या एखाद्या गोिीिी आपलेपिा 

असिे यातनू येतो. यामध्ये तुमच्या मूळ श्रद्ा आनि मलू्ये ओळखिे आनि त्यांच्यािी जळुिाऱ्या नक्रयांमध्ये 

सहभागी होिे समानिि आह.े ह ेआपल्या जीिनात मलू्याची भािना ननमााि करते. आपले जीिन अथापिूा बनिनू  

कल्याि िाढिते. उदाहरिाथा, तमु्ही तमुच्या व्यिसायाद्वारे, सजानिील उपक्रमांद्वारे, सामानजक कायाांद्वारे नकंिा 

र्ानमाक/आध्यानत्मक नक्रयांद्वारे मोठे योगदान दऊे िकता. ह े सिा आत्म-िास्तनिकीकरि  आनि एखाद्याच्या 

जीिनात अथा प्राप्त करण्यास मदत करतात. 

५. यश संपादन किणे (Accomplishment) म्हिजे निनिर् कायापतूी करून दाखनििे ज्यामुळे सकारात्मक 

भािना, आत्मसन्मान, कायाक्षमता , प्रभतु्ि िाढते यामळे माननसक आरोग्य सरु्ारते.  तथानप, आपल्या 

कामनगरीमुळे कल्याि होऊ िकते जेव्हा त्या अंतगात प्रेरिेद्वारे ननदनेित केल्या जातात, म्हिजेच, कोित्याही  

बक्षीस नकंिा मान्यतासाठी नाही तर  केिळ अंतगात प्रेरिेमुळे कतृात्ि घडते.  

सेनलगमनच्या मते, PERMA प्रारुपाच्या  पाच घटकांपैकी प्रत्येक घटकाचे तीन गिुर्मा आहते: (अ) ते 

व्यक्तीच्या कल्यािात योगदान दतेात, (ब) बरेच लोक स्ितःच्या फायद्यासाठी त्यांचा पाठलाग करतात आनि 

(क) ते एकमेकांपासनू स्ितंिपिे पररभानषत आनि मोजले जातात (सेनलगमन, २०१२, पषृ्ठ १६).  

ड) िायन आष्टण डेसी यांचा आत्म- ष्टनणथयन  ष्टसद्ांत (Ryan & Deci’s Self-determination Theory) 

रायन आनि डेसी (२००१) यांनी आत्म- ननिायन नसद्ांत (SDT) मांडला आह,े जो मानिी प्रेरिेचा एक 

सामान्य नसद्ांत आह.े त्यांच्या मते, मानिी प्रेरिा आनि पररिामी त्यांचे कल्याि तीन मलूभतू माननसक 

गरजांच्या पतूातेिर अिलंबनू असते जसे की,  

(अ) स्वायत्तता (Autonomy): व्यक्ती जेव्हा कोितीही नक्रया मोकळेपिाने ननिडते तेव्हा स्िायत्ततेची गरज 

पिूा होते.अिा व्यक्ती त्यांच्या िैचाररक मलू्यांिर श्रद्ा ठेिनू स्ि -इच्छेप्रमािे प्रनतभेनसुार काया करण्यात र्न्यता 
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मानतात. स्िायत्त व्यक्ती आंतररक ध्येयाचा पाठपरुािा करतात, कोित्याही बाह्य पाररतोनषकानििाय कायामग्न 

असतात. त्यांच्यासाठी कामातून नमळालेले आंतररक समार्ान आनि अथापिूाता अत्यंत महत्िाची असते. 

(ब) सक्षमता (Competence):  जेव्हा व्यक्ती इनच्छत उनद्दि आनि पररिाम साध्य करते तेव्हा सक्षमतेमध्ये 

अनर्क आत्मनिश्वास ननमााि होत असतो.  जेव्हा असे घडते तेव्हा सक्षमतेच्या गरजेत समार्ान आह े असे 

समजले जाते. सक्षमता समार्ानामध्ये आव्हानात्मक कामे यिस्िीररत्या पिूा करून प्रभतु्ि अनभुििे, सक्षमता 

पिुी करिारा सकारात्मक अनभप्राय प्राप्त करिे , कौिल्ये निकनसत आनि निस्ताररत करण्याच्या संर्ी यांचा 

समानिि आह.े 

(क) संबंष्टर्तता (Relatedness): जेव्हा व्यक्तीचा इतरांिी सकारात्मक आनि  जिळीकतेचा संबंर् प्रस्थानपत 

होतो तेव्हा सामान  तेची गरज पिूा होते.अिा व्यक्ती प्रेमाने दसुऱ्याची मदत घेऊन सकारात्मक संबंर् ठेिनू लोक 

कल्यािात आपले योगदान देतात. संिोर्नातनू असे नदसनू आले आह ेकी मजबतू नातेसंबंर् असलेल्या व्यक्तींना 

चांगले माननसक समायोजन, लिनचकता, िारीररक आरोग्य आनि कल्याि अनभुिायला नमळते. 

 
आकृती १.५ : िायन आष्टण डेसी यांचा आत्म- ष्टनणथयन ष्टसद्ांत 

िरील तीन प्रकारच्या गरजांची पतूाता झाल्यानंतर व्यक्ती ननिायक्षम बनतात, त्यांचा निकास होतो, 

निचारात बदल होतो आनि ध्येयाच्या पतूातेसाठी प्रेररत होतात. आत्म- ननिायन नसद्ांत हा आत्मसखु 

दृिीकोनािर आर्ाररत असनू मानिी आनंद आनि भरभराटीसाठी उपयकु्त आह.े  

आत्म- ननिायन नसद्ांत आपल्या जीिनातील निनिर् पैलूंिर पररिाम करतात. उदाहरिाथा, बालसंगोपन 

पद्तींमध्ये, मलुांना अिा संर्ी उपलब्र् करून नदल्या जाऊ िकतात नजथे ते स्ितःचे ननिाय घेऊ िकतात, 

आनि गोिी साध्य करण्यासाठी त्यांच्या क्षमतांचा िापर करू िकतात. यामुळे त्यांच्यात आत्मनिश्वास ननमााि 

होण्यास आनि ध्येये साध्य करण्यासाठी अनर्क प्रेरिा ननमााि होण्यास मदत होईल. त्याचप्रमािे, जेव्हा कामाच्या 

आत्म-ष्टनणथयन

ष्टसद्ांत 

सक्षमता

संबंष्टर्ततास्वायत्तता
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नठकािी कमाचारी त्यांची स्िायत्तता आनि क्षमता िापरण्यास सक्षम होतात, तेव्हा ते अनर्क उत्पादक होऊ 

िकतात आनि त्यांच्या कामात अथापिूा योगदान दऊे िकतात. अिाप्रकारे आत्म- ननिायन  नसद्ांत लोकांना 

त्यांच्या क्षमता आनि कौिल्यांचा िापर करण्यास प्रेररत करण्यासाठी बाह्य बनक्षसांऐिजी अंतगात बनक्षसांिर भर 

दतेो. बाह्य स्रोतांद्वारे ननयंनित होण्याऐिजी, ते स्ियंननिायी असतात आनि त्यांचे ितान तलुनेने स्िायत्त असते. 

यामळेु आत्म- िास्तनिकीकरि  होते , अथापिूा जीिन नमळते आनि एक समदृ् व्यक्ती ननमााि होते. 

इ) पंचकोश प्रारुप (Panchkosha Model):- 

पंचकोि प्रारुप ही एक अध्यानत्मक आनि योगिास्त्रीय संकल्पना आह,े जी मानिी अनस्तत्िाचे पाच 

स्तर नकंिा आिरि स्पि करते. पंचकोि संकल्पना तैनत्तरीय उपननषदातील दसुऱ् या ि नतसऱ्या अध्यायात िनिाली 

गेली आह.े त्यामुळे या उपननषदात या संकल्पनेचा उगम नदसनू येतो. तैनत्तरीय उपननषद पंचकोि (पाच कोि) हे 

मानिी अनस्तत्िाचे एक प्रारुप म्हिनू ििान करते, जे भौनतक ते आनंदी अिा आत्म्याच्या निनिर् स्तरांच े

प्रनतनननर्त्ि करते . ह ेपाच कोि आहते: अन्नमय कोि (िारीररक िरीर), प्रािमय कोि (ऊजाा िरीर), मनोमय 

कोि (माननसक िरीर), निज्ञानमय कोि (बौनद्क िरीर), आनि आनंदमय कोि (आनंदमय िरीर). ह ेमानिी 

प्रिालीचे िेगिेगळे भाग आहते, जे हळूहळू तमु्हाला उच्च चेतना अिस्थेत घेऊन जातात. अन्नमयाचे पोषि 

'अन्न' (अन्न) द्वारे होते; प्रािमयांचे पोषि 'प्राि' (जैिऊजाा) द्वारे होते; मनोमयाचे पोषि 'निक्षि' द्वारे होते; 

निज्ञानमयाचे पोषि 'नििकेा' द्वारे होते; आनि आनंदमय हा 'भािना' द्वारे पोनषत भाग आह े(श्रीिास्ति, २०१२). 

मॅस्लोच्या गरजांच्या िचास्िश्रेिी प्रमािेच, पंचकोि नसद्ांत दखेील श्रेिीबद् क्रम दिानितो. अंनतम उनद्दि म्हिजे 

आनंद नकंिा परमानंदाची अिस्था प्राप्त करिे. आत्मिास्तनिकीकरिापेक्षा आत्मसाक्षात्काराला (अतींनिय 

स्ितःला) अनर्क महत्त्ि नदले जाते (कुमार, २००३). 

पंचकोिाचे पाच कोि आहते:         

१ अन्नमय कोश (अन्नकवच) - सिाात बाहरेील कोि, जो भौनतक िरीराचा संदभा दतेो ज्याला िाढण्यासाठी 

अन्न आनि पोषिाची आिश्यकता असते. हा कोि सिाात असरुनक्षत मानला जातो, कारि भौनतक िरीरातील 

समस्या इतर थरांमध्ये असंतुलन म्हिनू प्रकट होऊ िकतात. योगासनाचा सराि, आहारातील बदल आनि 

झोपेची गिुित्ता ह ेसिा अन्नमय कोिािर पररिाम करतात. 

२ प्राणमय कोश (प्राणमय जीवनशिी उजेचे आविण) - अन्नमय कोिािी जिळून जोडलेले, ह ेआिरि 

भौनतक िरीराला चैतन्य दणे्यास जबाबदार आह.े प्रािमय कोि प्राि (जीिनिक्ती ऊजाा) ने बनलेला आह ेआनि 

प्रािायाम च्या (श्वासोच्छिासाचे काया)  निनिर् प्रकाराद्वारे मोठ्या प्रमािात प्रभानित होतो. 

३ मनोमय कोश (मानष्टसक आविण) - जगाच्या आकलनाला ननयंनित करिाऱ्या मनाच्या पैलचूा संदभा दतेे. 

मनोमय कोि म्हिजे नजथे एखाद्याची स्ितःची भािना निकनसत होते, तसेच ितानािर प्रभाि पाडिाऱ्या निचार 

करण्याच्या सियी दखेील निकनसत होतात. मनोमय कोिािर प्रभाि पाडण्याचा सिाात प्रभािी मागा म्हिजे 

माइडंफुलनेस.   
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४ ष्टवज्ञानमय कोश (बुद्ीचे आविण) - ह ेआिरि अंतज्ञाानाचे आसन आह,े जे आंतररक ज्ञान आनि चेतनेच्या 

सखोल अिस्थांिी जोडलेले आह.े ते आंतररक िाढ आनि प्रामानिकपिासाठी दखेील जबाबदार आह ेआनि 

योगाच्या सिा पैलूंद्वारे प्रभानित होते. 

५ आनंदमय कोश (आनंदाचे आविण) - ज्याला आनंद िरीर म्हिनूही ओळखले जाते, हा कोि आत्म्याच्या 

सिाात जिळचा आह.े तो तानका क, निचारिील मनाच्या पलीकडे जातो, जो िैनश्वक चेतनेसह एकतेचा अनभुि 

प्रदान करतो. दररोज ध्यान केल्याने सार्कांना आनंदमय कोिािी जोडण्यास मदत होऊ िकते. 

 पंचकोि ही संकल्पना व्यनक्तमत्त्ि निकासासाठीही उपयकु्त असनू नतचा जागनतक निक्षि के्षिात 

व्यनक्तमत्त्ि निकासाची भारतीय पद्ती म्हिनू अिलंब केला जातो. पंचकोि प्रारुप, मानिी अनस्तत्िाचे ििान 

पाच परस्पर जोडलेल्या आिरिांद्वारे नकंिा थरांमर्नू करते, भौनतक िरीरापासनू ते आनंदी गाभा पयांत, समग्र 

कल्यािाला प्रोत्साहन दतेे. हे प्रारुप िारीररक, ऊजाािान, माननसक, बौनद्क आनि आध्यानत्मक पररमािांना 

एकनित करते, या कोिांना संतनुलत करून खऱ्या आत्म्याला  प्रकट करण्यासाठी आत्म-साक्षात्काराचे मागादिान 

करते. ह े स्तरांमर्ील असंतलुन दरू करून माननसक आरोग्य, योग नचनकत्सा आनि िैयनक्तक निकासाला लाग ू

होते. 

तिा १.५ : कोश आष्टण त्यांची वैष्टशि्ये 

कोश                                प्रष्टतष्टनष्टर्त्व कितो                                                                   वैष्टशि्ये 

अन्नमय            िारीररक िरीर / भौनतक िरीर                                                        नननष्क्रयता 

प्रािमय     महत्िाच्या हिेतील नक्रया                   हालचाल 

मनोमय   मन आनि माननसक काये                                                        नननष्क्रय ज्ञान 

निज्ञानमय नििेक  बदु्ी नििेकी/बनुद्मत्ता नििेक                                                    ननिायक्षमता 

आनंदमय अंतज्ञाान              िाश्वत आनंद परमानंद 

 

सकल िाष्ट्ट्रीय आनंद (GNH- Gross National Happiness) : 

सकल राष्ट्रीय आनंदाची (GNH) संकल्पना भूतानमध्ये उगम पािली. भूतानचे चौथे राज,े महामनहम 

नजग्मेनसंगे िांगचकु यांनी १९७० च्या दिकाच्या सरुुिातीला ही संकल्पना प्रथम मांडली. भतूानच्या १६२९ च्या 

प्राचीन कायदिेीर संनहतेत असे म्हटले आह ेकी, "जर सरकार आपल्या लोकांसाठी आनंद ननमााि करू िकत 

नसेल, तर सरकारला सत्तेत राहण्याचे कोितेही उनद्दि नाही". दिेाच्या प्रगतीचे मापन म्हिनू सकल राष्ट्रीय 

उत्पादन (GDP) िर प्रश्ननचन्ह उपनस्थत केले गेले कारि केिळ आनथाक प्रगतीपेक्षा लोकांच्या आनंद आनि 

कल्यािाला सिोच्च प्रार्ान्य नदले पानहजे. "ननसगाािी ससंुगत राहून भरभराटीला येिारा मानिी समाज" साध्य 
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करण्यािर लक्ष कें नित केले पानहजे. भतूानच्या संनिर्ानाच्या कलम ९ मध्ये असे म्हटले आह ेकी "राज्याने सकल 

राष्ट्रीय आनंदाचा पाठलाग करण्यास सक्षम असलेल्या पररनस्थतींना प्रोत्साहन दणे्यासाठी प्रयत्न करािेत." सकल 

राष्ट्रीय आनंद (GNH) "भौनतक कल्याि आनि समाजाच्या आध्यानत्मक, भािननक आनि सांस्कृनतक 

गरजांमध्ये ससंुिादी संतुलन सार्ण्यासाठी बहुआयामी निकास दृनिकोन" स्िीकारतो. 

सन २०२५ च्या जागनतक आनंद अहिालात नफनलंड या दिेाला सिाात आनंदी दिे म्हिनू स्थान 

दणे्यात आले आह;े सलग आठ िषाांपासनू तो यादीत अव्िल स्थानािर आह.े िीषा क्रमिारीतील इतर देिांमध्ये 

डेन्माका  (दसुरा), आइसलँड (नतसरा) आनि स्िीडन (चौथा) यांचा समािेि आह,े तर अफगानिस्तान सिाात 

दःुखी दिे म्हिनू १४७ व्या क्रमांकािर आह.े 

भारत १४७ दिेांपैकी ११८ व्या क्रमांकािर आह,े २०२४ मध्ये त्याच्या १२६ व्या स्थानापेक्षा ही 

सरु्ारिा आह.े पि समार्ानकारक क्रमांक नाही. आनंद ननदिेांकात भारताचे स्थान खालच्या पातळीिर 

असण्याची अनेक कारिे आहते. यामध्ये असमानता, सामानजक पानठंब्याचा अभाि, भ्रिाचार आनि उदारतेचा 

अभाि यांचा समािेि आह,े जे भारताला आनंदी दिेांच्या यादीत मागे ढकलतात. 

(अ) चावाथक तत्वज्ञान (Charvaka Philosophy):- 

चािााक तत्त्िज्ञान हा आनंदाचा भौनतकिादी आनि सुखिादी दृनिकोन आह.े यानसुार, प्रत्यक्ष अनभुि हा 

ज्ञानाचा एकमेि आनि िैर् स्रोत आहे, तर अनमुान, साक्ष नकंिा िेद यांसारख्या गोिींना ज्ञानाचे स्रोत मानले जात 

नाही. या तत्त्िज्ञानात ईश्वर, आत्मा, स्िगा, नरक, पनुजान्म आनि मतृ्यनुंतरचे जीिन यांसारख्या अलौनकक गोिी 

नाकारल्या आहते. बहुतांि भारतीय तानत्िक निचारांच्या आध्यानत्मक ओघापेक्षा हा दृनिकोन पिूापिे िेगळा 

आह.े चािााकांच्या मते, या जीिनात आनंद नमळििे आनि दःुख टाळिे हाच मानिी अनस्तत्िाचा एकमेि उद्देि 

आह.े 

चािााक तत्त्िज्ञानानसुार, जीिनातील आनंदाची काही प्रमखु तत्त्िे खालीलप्रमािे आहेत: 

१ भौष्टतकवादावि भि: या दिानानसुार केिळ भौनतक जग सत्य आह ेआनि इनंियांद्वारे प्राप्त झालेले ज्ञान हचे 

खरे ज्ञान आह.े आत्मा, ईश्वर नकंिा परलोक या संकल्पना स्िीकारल्या जात नाहीत.   

२. सुख हेच अंष्टतम ध्येय: चािााकांच्या मते, या जीिनात सखु नमळििे आनि दःुख टाळिे हचे मानिी 

जीिनाचे अंनतम ध्येय आह.े मतृ्यनूंतर काहीही नसल्यामुळे, ितामान जीिनात भौनतक सखुांचा उपभोग घेिे 

महत्त्िाचे आह.े 

३.  तपस्या आष्टण कमथकांडांना ष्टविोर्: ह ेतत्त्िज्ञान तपस्या, उपिास नकंिा इतर र्ानमाक कमाकांडांचा निरोर् 

करते, कारि या गोिींमळेु सुख नमळत नाही. उलट, यामुळे दःुखात िाढ होऊ िकते असे त्यांचे मत आह.े 
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४. सुखाचा ष्टववेकपूणथ उपभोग: चािााक अननबांर् सुखाचा परुस्कार करत नाहीत, तर दःुखाचे प्रमाि कमी 

करून सखुाचा नििेकपिूा उपभोग घेण्याचे सांगतात. जीिनात काही प्रमािात दःुख असले तरी, सखुाचा अनभुि 

घेिे अनर्क महत्त्िाचे आह.े 

५. वतथमानावि लक्ष कें ष्टित: भतूकाळाचा निचार न करता आनि भनिष्याची नचंता न करता ितामानात आनंदाने 

जगण्यािर चािााक तत्त्िज्ञान भर दतेे. 

थोडसयात, चािााक तत्िज्ञान स्पि करते की ,"जाितनजिेत्सुखमजीिेत, ररनामकृतिाघतृमनपबेत" 

म्हिजेच प्रनतष्ठेला अनसुरून उसनिारी करा नकंिा कजा घ्या, परंत ुसखुांचा आनंद घ्या, जोपयांत तमु्ही या जगात 

राहत आहात तोपयांत आनंदाने जगा. सध्याच्या जीिनािर लक्ष कें नित करून केिळ सुखांच्या िोर्ात आनि 

कोित्याही प्रकारच्या िेदना आनि दःुखापासनू दरू राहून जगण्याचा सल्ला चािााक तत्िज्ञान दते होते. या प्रकारात 

"क्षनिक जगिे" या तत्िाचे प्रनतनबंब नदसनू येते. तथानप, त्या िेळी या दृनिकोनाला लोकनप्रयता नमळाली नाही. 

(ब) अलौष्टकक दृिीकोन (Transcendent Perspective):- 

भारतीय तत्िज्ञानातील आनंदाचा अलौनकक दृनिकोन आध्यानत्मक निकास, आत्म-साक्षात्कार आनि 

अंनतम िास्तिािी नकंिा परमात्म्यािी खोल संबंर् यािर भर दतेो. हा दृनिकोन असे मानते की खरे आनि िाश्वत 

आनंद भौनतक सखु आनि माननसक अिस्थांच्या पलीकडे आह,े जे आंतररक िांती, मकु्ती (मोक्ष) आनि िाश्वत 

आत्म (आत्मा) नकंिा चेतना (ब्रह्म) यांच्यािी एकरूप होण्यापासनू प्राप्त होते.िेदांत, योग,  बौद् आनि जैन 

र्मााच्या काही निनिि िाखांमर्ील अनेक भारतीय तत्िज्ञान प्रिालींमध्ये  हा दृनिकोन प्रमखु आह,े नजथे आनंद 

केिळ बाह्य पररनस्थतींिर अिलंबनू नाही तर अहकंार आनि सांसाररक आसक्तींच्या पलीकडे जाण्यािर 

अिलंबनू आह.े  

अलौष्टकक दृष्टिकोनाचे प्रमुख पैलू: 

१ आनंद (शुद् आनंद): ह ेअंनतम ध्येय आह,े खोल, अढळ आनंद आनि समार्ानाची अिस्था जी दनैंनदन 

जीिनातील चढ-उतार आनि इनंिय सखुांच्या पलीकडे जाते. 

२ मयाथदा ओलांडणे: हा दृनिकोन असे सनूचत करतो की खरा आनंद बाह्य पररनस्थतीत नकंिा भौनतक 

संपत्तीमध्ये नमळत नाही, तर अहकंार आनि भौनतक िरीर आनि मनाच्या मयाादा ओलांडून नमळतो. 

३ अंतगथत शोर्: आनंदाचा िोर् हा एक आंतररक प्रिास बनतो, जो बाह्य मान्यता नकंिा आनंद 

नमळनिण्याऐिजी स्ितःच्या खऱ्या आत्म्यािी आनि अंतगात िांतीिी जोडण्यािर कें नित असतो. 

४ वैष्टिक दृिी: हा दृनिकोन निश्वाच्या समग्र, सिासमािेिक दृिीमध्ये रुजलेला आहे, सिा प्राण्यांच्या 

कल्यािाची आकांक्षा बाळगतो आनि िदु् चेतनेच्या अनुभिािर आर्ाररत आह.े 
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५ आध्याष्टत्मक पिंपिा:आनंदासारख्या संकल्पना िेदांत, योग आनि बौद् र्माासह अनेक भारतीय आध्यानत्मक 

आनि तानत्िक परंपरांमध्ये कें िस्थानी आहते. 

६ सुखाच्या पलीकडे:हा दृनिकोन चािााक दृनिकोनाच्या निरुद् आह े, जो केिळ इनंियांच्या इच्छा पिूा 

करण्यातच आनंद पाहतो. 

७ दैवीशी संबंर्: याचे ििान अनेकदा दिैी नकंिा िैनश्वक चेतनेिी एकरूप होण्याची अिस्था म्हिनू केले जाते, 

ज्यामळेु अंतहीन आनंद नमळतो.  

८ भगवद्गीतेतील उदाहिण :नस्थतप्रज्ञ (नस्थर ज्ञानाचा व्यक्ती) ही संकल्पना अिा व्यक्तीचे प्रनतनननर्त्ि करते जी 

जगािी संिाद सार्त असतानाही, इच्छा आनि आसक्तीपासनू मकु्त होऊन, कल्यािाच्या या अलौनकक 

अिस्थेत स्थानपत होते. 

थोडसयात, या दृनिकोनातनू, आनंद ही अनस्तत्िाची एक आंतररक अिस्था मानली जाते जेव्हा 

एखाद्याला इनंिय आनि माननसक जगाच्या तात्परुत्या आनि बदलत्या घटनांच्या पलीकडे स्ितःचे खरे स्िरूप 

जाििते तेव्हा प्राप्त होते.आत्मसाक्षात्कार आनि परम सत्यािी एकात्मतेतनू हा व्यापक आनंद प्राप्त होतो. हा 

आनंद संिेदनिील सखु आनि माननसक चंचलतेच्या पलीकडे असतो. ध्यान, नैनतक जीिन आनि तत्िज्ञान 

यांद्वारे हा आनंद साध्य केला जातो. मोक्ष हा सिाात उच्च आनंद असनू दःुख आनि मयाादांपासनू मकु्त 

असतो. मॅस्लोने आत्मिास्तनिकीकरिाच्या गरजेनंतर, ज्यामळेु खरा आनंद नमळू िकतो, त्याच्या पलीकडे 

जाण्याची गरज मांडून गरजांच्या पदानकु्रमाचा नसद्ांत दखेील निस्ताररत केला होता. 

(क) सामूष्टहक दृष्टिकोन (Collectivist Perspective):- 

चािााकचा  आनंदाचा  दृनिकोन आनि अलौनकक  दृनिकोनात  भारतातील बहुसंख्य लोक आनंदी 

असतात (कुमार, २००३). भारतीय परंपरेने स्िीकारलेल्या जीिनाच्या सामनूहक दृनिकोनानसुार, कल्यािाला 

चालना दणे्यासाठी संयमी जीिन, सामनूहक चांगलुपिािर लक्ष कें नित करिे, इतरांसाठी जगिे आनि अिा इतर 

मानिी मलू्ये आनि तत्त्िांचा पुरस्कार केला जातो. भारतीय संदभाात, सामनूहक दृनिकोनातून आनंद हा केिळ एक 

िैयनक्तक भािननक अिस्था म्हिनू पाहत नाही, तर सामानजक ससंुिाद, कताव्ये (र्मा), ननःस्िाथा सेिा (सेिा) 

आनि कुटंुब आनि समदुायाच्या कल्यािािी जोडलेला एक सामदुानयक अनभुि म्हिनू पाहतो. ह े व्यनक्तिादी 

पािात्य दृनिकोनािी निरोर्ाभास करते, जे बहुतेकदा िैयनक्तक आनंद आनि आत्म-साक्षात्कारािर भर दतेे 

सामनूहक आनंदािर लक्ष कें नित करिाऱ्या खालील प्राथानांमर्नू ह ेनदसनू येते: 

"िसरु्ैि कुटंुबकम" (संपिूा जग एक कुटंुब आह)े 

“सिा भिन्त ुसनुखनाहा, सिे संत ुननरामया, 
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सिे भिािी पश्यन्त,ु मा कनिद ्दःुखभागा भिेत्। 

(सिाजि आनंदी राहोत, सिाजि रोगमकु्त राहोत, सिाांना चांगले िाटो आनि दःुख सहन करू नये) 

हा दृनिकोन लिनचकता, करुिा आनि िैनश्वक दृनिकोन जोपासतो, िैयनक्तक कल्यािाला िैनश्वक 

ससंुिादािी जोडतो. म्हिनू आनंद हा परस्परािलंबी असतो, जो परस्पर निकास, नैनतक जीिन आनि स्िकें नित 

लाभांपेक्षा सामदुानयक कल्यािाला प्रार्ान्य दऊेन प्राप्त होतो. 

िररलप्रमािे आनंदाबद्दलचा भारतीय दृनिकोन भौनतकिादी दृनिकोनापेक्षा आध्यानत्मक आनि सामूनहक 

पैलूंनी अनर्क प्रभािी  आह.े कुमार (२००३) यांनी सांनगतल्याप्रमािे, भारतीय 'मनुी' आनि 'ऋषी' (ऋषी आनि 

िि)े यांनी नचरंतन  सत्याच्या िोर्ात कायमस्िरूपी काय आह े(सत्य) आनि कायमस्िरूपी काय नाही (नमर्थय) 

यािर लक्ष कें नित केले. िाश्वत आनंद हा स्ितःला (आत्मा) जािनू घेण्यापासनू, स्ितःच्या पलीकडे जाऊन 

आनि "मी तो आह"े नकंिा "सो हम" अिी उच्च जािीि निकनसत करण्यापासनू येतो. मी निश्व नकंिा अंनतम 

िास्तिासारखाच आह.े तुमच्या आनि माझ्यात कोिताही फरक नाही, आपि सिाजि जोडलेले आहोत. यामुळे 

खरे कल्याि आनि िाश्वत आनंद नकंिा आनंद ("आनंद") नमळतो. 

पढुे, भारतीय निचार आनि तत्िज्ञान मानिी जीिनातील चार प्रमखु ध्येये मांडतात: र्मा, अथा, काम 

आनि मोक्ष, म्हिजेच अनकु्रमे मलू्ये, संपत्ती, इच्छा आनि मकु्ती नमळििे. ज्या व्यक्तींच्या जीिनात अथा आनि 

कामाचे िचास्ि असते, ते गुंतलेले असतात. ज्या व्यक्तींचे जीिन अथा - काम यांच्या प्रभािाखाली असते अिा 

व्यक्ती संपत्ती नमळनििे, निषयिासना पिूा करण्याच्या मागे असतात. अिा व्यक्ती जैनिक आनि माननसक 

पातळीिर गुंतनू राहतात त्यातच समार्ान मानतात. अिा प्रकारे भौनतक सखुाच्या िचास्िाखाली असलेली व्यक्ती 

मानिी अनस्तत्िाच्या खालच्या पातळीिरचे प्रनतनननर्त्ि करतात. र्मा म्हिजे  जीिननिषयक रीनतररिाज, मलू्ये 

ज्यामळेु जीिनात निस्त जबाबदारी , उद्दिेपिूाता येते.  अिा प्रकारच्या आयषु्याला उच्च दजाा प्राप्त होतो.  

जीिनाचे अंनतम ध्येय म्हिजे मोक्ष. सांसाररक अनस्तत्िापासनू पराितृ्त होऊन मकु्ती नमळनििे होय. जीिनात या 

चार ध्येयांच्या प्राप्तीिर आपि जो सापेक्ष भर दतेो तो आपल्या आनंद आनि कल्यािािर पररिाम करतो. अथा 

आनि काम "प्रेय काय आह"े (आपि काय इनच्छतो) यािर लक्ष कें नित करतात, तर र्मा आनि मोक्ष "श्रेय काय 

आह"े (चांगले काय आह)े दिाितात. सकारात्मक मानसिास्त्रातील संिोर्नाचे कें िनबंद ूअसलेल्या क्षमता, मूल्ये 

आनि सद्गिुांसह जगलेले जीिन आपले कल्याि िाढिते. 
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सिावासाठी प्रश्न 

प्रश्न १. बहुपयाथयी प्रश्न  

१. --------- यांनी सकारात्मक मानसिास्राची संकल्पना सिाप्रथम मांडली. 

 अ)   इडी डायनर    ब)  मानटान सेनलगमन     क) कोरी कीज       ड)  कॅरोल ररफ 

 

 २. -----------आनंद म्हिजे जीिनातील सकारात्मक भािना िाढििे आनि नकारात्मक भािना कमी करिे. 

 अ) आत्मसखु  ब) इनंिय   क) निलासी    ड)  भािननक 

 

३. आनंद, समार्ान  आनि कृतज्ञता यासारख्या सकारात्मक भािना जोपासण्यािर आनि त्यांचा आस्िाद 

घेण्यािर ----------- जीिन लक्ष कें नित करते. 

 अ) अथापिूा       ब)  सखुद        क) चांगले    ड)  व्यस्त   

 

४. ---------- यांनी जीिनातील आनंदाचे तीन स्तर स्पि केले आहते.   

 अ)  सेनलगमन        ब)  नस्मथ         क) कोस्टा          ड) नसंगर 

 

५. निलासी सुख आनि आत्मसखु ह ेदोन्ही घटक एखाद्याच्या --------- योगदान दतेात. 

  अ) जीिनात    ब) कल्यािात    क) समार्ानात   ड) आनंदात 

 

६.---------- संबंर् म्हिजे एखाद्या व्यक्तीचे नतचे कुटंुब, नमिपररिार, नातेिाईक नकंिा आप्तेिांिी असलेले 

िैनिि्यपूिा संबंर् होय. 

 अ) आंतरिैयनक्तक   ब)  जिळीकतेचे     क) सामानजक    ड) व्यनक्तगत 

 

७. आपल्या -----------नमळिाऱ्या आनंदाला अल्पकालीन नकंिा क्षनिक आनंद मानले जाते. 

  अ) नस्थर भािनांद्वारे      ब)  अध्ययनाद्वारे    क)  इनंियाद्वारे      ड) जागरूकतेद्वारे 

 

८. --------यांनी माननसक कल्यािाचे सहा-घटक प्रारुप प्रस्तानित केले आह.े 

  अ)  मानटान सेनलगमन       ब) कॅरोल ररफ         क) िेली टेलर       ड) इडी डेन 

 

९. -----------यांचे माननसक आरोग्याचे दहुरेी सातत्य प्रारुप मांडले आह.े 

  अ)  नगल्बटा डॅननअल     ब)  ग्रे अँडीसन   क) एडिडा डेसी         ड)  कोरी कीज 

 

१०. ------- कल्यािात सकारात्मक भाि आनि जीिन समार्ान यांचा अंतभााि होतो. 

  अ)  भािननक     ब) माननसक      क) सामानजक      ड) व्यनक्तगत 

 

११. ---------- यांनी आत्म- ननिायन नसद्ांत (SDT) मांडला आह.े 

 अ)  मॅस्टेन आनि ररड      ब) कोरी कीज      क)  रायन आनि डेसी     ड) बलुमन आनि नफ्रझ 



Prof. (Dr.) Vijaymala Chougule, Jaysingpur College, Jaysingpur Page 30 
 

 

१२. सेनलगमनच्या पमाा प्रारुपामध्ये  -------- घटकांचा समािेि आह.े                   

  अ)  तीन         ब)  चार          क) पाच         ड) सहा 

 

१३.  -------- तत्त्िज्ञान हा आनंदाचा भौनतकिादी आनि सुखिादी दृनिकोन आह.े 

  अ)  िैनदक      ब) अलौनकक          क) सामनूहक          ड) चािााक 

 

 १४. ------- दृनिकोन आध्यानत्मक निकास, आत्म-साक्षात्कार आनि अंनतम िास्तिािी नकंिा परमात्म्यािी 

खोल संबंर् यािर भर दतेो. 

   अ) चािााक        ब) अलौनकक          क) सामनूहक        ड) िैनदक 

 

 १५. ------- दृनिकोन लिनचकता, करुिा आनि िैनश्वक दृनिकोन जोपासतो, िैयनक्तक कल्यािाला िैनश्वक 

ससंुिादािी जोडतो. 

   अ)  सामनूहक     ब) चािााक         क) िैनदक        ड) अलौनकक 

 

प्रश्न २  टीपा ष्टलहा.  

१. आनंदाची संकल्पना  

२. निलासी सुख आनि आत्मसखु दृिीकोन  

३. आनंदाचे निकूट  

४. कॅरोल ररफ यांचे माननसक कल्यािाचे सहा-घटक प्रारुप 

५. कोरी कीज -माननसक आरोग्याचे तीन आयाम 

६. सेनलगमनचे पमाा प्रारुप    

७. रायन आनि डेसी -तीन  माननसक गरजा  

८. सामनूहक दृिीकोन   

९. चािााक तत्िज्ञान  

१०. अलौनकक दृिीकोन 

प्रश्न ३ दीघोत्तिी प्रश्न 

१. आनंदाची संकल्पना ि आनंदाचे निकूट स्पि करा. 
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२. आनंदाची  जैनिक ननर्ाारके सनिस्तर नलहा.  

३. आनंदाची  मानसिास्त्रीय  ननर्ाारके नलहा.  

४. आनंदाची  सामानजक ननर्ाारके नलहा.  

५. कॅरोल ररफ यांचे माननसक कल्यािाचे सहा-घटक प्रारुप स्पि करा.  

६. कोरी कीज यांचे माननसक आरोग्याचे दहुरेी सातत्य प्रारुपाची चचाा करा.  

७. सेनलगमनचे पमाा प्रारुप स्पि करा. 

८. रायन आनि डेसी यांचा आत्म- ननिायन  नसद्ांताची चचाा करा.  

९. पंचकोि प्रनतरूप सनिस्तर नलहा.  

१०. आनंदाच्या भारतीय दृिीकोनातील अलौनकक ि सामनूहक दृिीकोन स्पि करा. 

 

XXXXXXXXX 

 

 

 



Module No. 2 

आनंद आणि कल्यािातील वृद्धी  

Enhancing Happiness & Well-being     

 

 २.१ आनंदावर प्रभाव टाकिारे घटक (Factors Affecting on Happiness) 

 २.१.१ वय (Age) 

 २.१.२ ल िंग (Gender) 

 २.१.३ सिंस्कृती (Culture) 

 २.१.४ लववाह (Marriage)  

 २.१.५ पैसा (Money)  

 २.१.६ आहार आलि व्यायाम (Nutrition & Exercise)  

 २.१.७ झोप (Sleep) 

 २.१.८ लमत्र असिे आलि मैत्री लिकलविे (Having Friends & Maintaining Friendship) 

 २.१.९ योग आलि धारिा (Yoga & Meditation) 

२.२ आनंद आणि कल्यािात वाढ करिे (Enhancing Our Happiness & Well-being) 

  २.२.१ आनिंद वाढीचे मागग (Ways to Enhance Our Happiness) 

  २.२.२ कल्याि वाढीचे मागग (Ways to Enhance Our Well-being) 

 २.३ आनंदी व्यक्तींची गुिवैणिष््टये (Characteristics of Happy People) 

 २.४ दैनंणदन जीवनातील आनंदाचे महत्व (Importance of Happiness in Daily Life) 

    

 

 

 

 

 

 

 



प्रकरि क्र. २  

आनंद आणि कल्यािातील वृद्धी  

Enhancing Happiness & Well-being 

  ोक नेहमीच दीर्ग, सन्माननीय आलि अर्गपूिग जीवनासाठी इच्छा-आकािंक्षा अर्वा अपेक्षा बाळगतात. मात्र 

सध्याच्या धावपळीच्या यगुात अर्वा समका ीन जीवनाती  ताितिाव अशाप्रकारे वाढत आहते की तयािंचा सामना 

करिे कठीि होत आह.े जीवनाचा प्रचिंड वेग, पयागवरिीय र्िक आलि वाढता  ोभ यामळेु मानवी जीवन 

अलधकालधक तिावपिूग बनत आह.े ह े र्िक आपल्या जीवनशै ीवर पररिाम करतात आलि एकलत्रतपिे गिंभीर 

आरोग्यलवषयक धोके लनमागि करतात. ह े क्षात रे्ऊन सवाांचे आरोग्य आलि कल्याि साधण्यासाठी प्रयतन के े जात 

आहते.  

 या क्षेत्राच्या अभ्यासमध्ये मानसशास्त्र, वैद्यकशास्त्र, समाजशास्त्र, मानवविंशशास्त्र इ. अनेक लवषयािंचा 

समावेश आह.े आरोग्य, कल्याि, जीवनाचा दजाग, लनरोगी जीवन शै ी आलि आनिंदावर पररिाम करिार् या 

र्िकािंच्या अभ्यासासाठी आजका  बरीच लचिंता दशगलव ी जाते. या प्रकरिात आरोग्य आलि तिंदरुुस्तीच्या सिंकल्पना 

आलि तया आपल्या चािंगल्या आयषु्यासाठी आलि आनिंदी जीवनासाठी लकती महतवाच्या आहते याबद्द  सलवस्तर 

मालहती प्राप्त होण्यास मदत होई . जागरूकता, प्रलतयोजन आलि सराव ह े आपल्या आरोग्यदायी जीवनाची 

गरुुलकल् ी आह ेह े क्षात रे्िे गरजेचे आह.े  

२.१ आनंदावर प्रभाव टाकिारे घटक (Factors Affecting on Happiness) 

 आनिंद म्हिजे काय? याची लनलित व्याख्या शब्दबद्ध करिे कठीि आह.े जेव्हा आपि आनिंदी असतो तेव्हा 

आपल्या ा काय वािते हे आपल्या सवाांना मालहत आहे परिंत ु ते पाररभालषत करिे आलि शब्दात व्यक्त करिे खपू 

कठीि आह.े आनिंद ही र्ोड्या काळासाठी लकिं वा दीर्ग का ावधीसाठी आनिंददायी भावना अस ूशकते. जेव्हा तमु्ही 

एखाद्या गरज ूव्यक्ती ा लकिं वा तमुच्या लमत्रा ा मदत करता तेव्हा तमु्हा ा आनिंद वािू शकतो. जेव्हा तमु्हा ा मदतीची 

गरज असते आलि तमुचा शेजारी लकिं वा इतर व्यक्ती तमु्हा ा मदत करते तेव्हा ती लस्र्ती तमु्हा ा आनिंद दऊे शकते. 

आनिंद ही केवळ भावनाच नाही तर चािंग े जीवन जगिे, कल्याि अनभुविे आलि चािंगल्या दजागच्या जीवनाचा 

आनिंद रे्िे याचा अर्ग होतो. आनिंद आलि कल्याि अनेक मागाांनी लमळू शकतो.  

 अनेक सिंशोधनाती  लनष्कषग (Devidson, Mostofsky & Whang (2010), Papousek, 

Nauschnegg, Paechter, Lackner, Goswami & Schulter (2010), Steptoe & Wardle (2011) असे 

सलूचत करतात की,  चािंग े शारीररक आरोग्य, प्रलतकारशक्ती वाढविे आलि तिाव कमी करिे यासारखे आनिंदाच े

अनेक फायद े आहते. आनिंदाचे फायद े लमळलवण्यासाठी लकिं वा आप ा आनिंद वाढलविार् या उपायािंचे विगन 

करण्याआधी आपल्या आनिंदावर पररिाम करिार् या लवलवध र्िकािंची मालहती रे्िे आलि तयावर चचाग करिे 

महतवपूिग आह.े आनिंदाशी लनगलडत अनेकलवध र्िक (Demographics of Happiness) समजनू रे्तल्यास 

आप ा आनिंद आलि कल्याि वाढलवण्यासाठी प्रभावी धोरिे आखिे आलि तयाची अम बजाविी करिे सु भ 



होऊ शकते. आनिंद लनलमगती करिारे अनेक र्िक आहते जयािंना आनिंद लनलमगतीची लनधागरके असे म्हितात. आनिंदावर 

प्रभाव िाकिारे र्िक पढुी प्रमािे आहते.  

२.१.१ वय (Age) 

२.१.२ ल िंग (Gender) 

२.१.३ सिंस्कृती (Culture) 

२.१.४ लववाह (Marriage)  

२.१.५ पैसा (Money)  

२.१.६ आहार आलि व्यायाम (Nutrition & Exercise)  

२.१.७ झोप (Sleep) 

२.१.८ लमत्र असिे आलि मैत्री लिकलविे (Having Friends & Maintaining Friendship) 

२.१.९ योग आलि धारिा (Yoga & Meditation) 

२.१.१ वय (Age):  

 आनिंद लनलमगतीवर प्रभाव िाकिारा महतवाचा प्रमखु र्िक वय आह.े वयानसुार आनिंदाचा प्रभाव बद त 

जातो. अनेक सिंशोधनाचे लनष्कषगही असे सलूचत करतात की, व्यक्तीचा आनिंद आयषु्यभर बद तो. सहसा, 

पौगिंडावस्र्ेचा िप्पा हा ‘वादळ आलि तिाव’, वाढते वय आलि जैलवक आलि मानलसक बद  समजनू रे्ण्याच्या 

लवलवध आव्हानािंनी सिंकेतबद्ध सवागत वाईि अवस्र्ा म्हिनू ओळख े जाते. प्रौढ जीवनात कमाई करिे, कौिुिंलबक 

जबाबदार् या, म ुािंचे सिंगोपन, वदृ्ध व्यक्तींची काळजी रे्िे इ. अनेक जबाबदार् या असतात. याउ ि तारुण्यावस्र्ेचा 

िप्पा हा महालवद्या ीन लशक्षि रे्ण्याचा तसेच कोितयाही मोठ्या जबाबदारीलशवाय तिावमकु्त असतो आलि 

अलधकालधक मनोरिंजनाचा काळ म्हिनू ओळख ा जातो. काही  ोकलप्रय समजुती आनिंद आलि समाधानाची पातळी 

लभन्न-लभन्न असल्याचे मानतात. सिंशोधन मात्र सिंपिूग आयषु्यभर व्यलक्तलनष्ठ आनिंद, समाधान आलि कल्यािाची 

सामान्य लस्र्रता दशगलवतात. (Baumgardner & Crothers, 2015, pp. 86). याचाच अर्ग असा की, आनिंदाची 

पातळी सिंपिूग वयात कमी-अलधक प्रमािात सारखीच राहते.  

२.१.२ णलंग (Gender): 

 तमु्हा ा काय वािते? परुुष अलधक आनिंदी आलि समाधानी आहते की मलह ा अलधक आनिंदी आलि 

समाधानी आहते? सामान्य समाज काहीही असो, अनेक सिंशोधानातमक लनष्कषग ह े परुुष आलि लस्त्रयािंमध्ये अिंदाजे 

समान पातळीवरी  आनिंदाचा अहवा  दतेात. (Inglehart, 1990). इतर अभ्यासलनष्कषग (Fujita, Diener & 

Sandvik, 1991) लनदलेशत करतात की, परुुष आलि लस्त्रया यािंच्या आनिंद, समाधान आलि कल्यािामध्ये 1% पेक्षा 

कमी फरक आह.े व्यक्ती मग ती परुुष अशो लकिं वा स्त्री असो, ते आपल्या भावलनक जीवनात उद्भविार् या भावना कशा 

व्यक्त केल्या जातात आलि अनभुवल्या जातात तयामध्ये  ैंलगक फरक लदसनू येतो. (Fujita et al., 199).  

 आनिंदाशी लनगलडत अनेकलवध र्िकािंचा (Demographics Variables of Happiness) आपल्या आनिंद 

आलि समाधानाशी इतका मजबतू सिंबिंध असे  असे ठामपिे म्हिता येिार नाही. जरी आप ी सामान्य समजतू 

सािंगते की जर एखाद्या व्यक्तीकडे भरपरू बँक लशल् क असे , बिंग ा असे , आल शान चारचाकी गाडी असे  



चािंग ी नोकरी असे  आलि महतवाचे म्हिजे ती तरुि असे  तर ही लचन्ह ेती व्यक्ती आनिंदी असण्याची आलि खपू 

उत्तम प्रकारचे मानलसक आरोग्य अनभुवत असल्याची आहते. तर्ालप, काही अभ्यासपिूग लनष्कषग दशगलवतात की, 

आनिंद लनलमगती करिारे र्िक आलि जीवन पररलस्र्ती यािंचा आनिंदाशी खपू कमकुवत सिंबिंध आह.े या ाच आनिंद 

आलि कल्यािाचा लवरोधाभास (Paradox of Happiness & Well-being) म्हितात. (Mroczek & Kolarz, 

1998). म्हिजेच आनिंद आलि आनिंद लनदलेशत करिारे र्िक यािंच्यात कोिताही रेखीय सिंबिंध नाही. र्ोडक्यात 

आनिंद, समाधान आलि कल्याि ह ेआनिंद लनदलेशत करिारे र्िकािंच्या पल कडे अस ेल्या र्िकािंवर अव िंबनू 

असते.  

२.१.३ संस्कृती (Culture): 

 आनिंद लनलमगतीवर प्रभाव िाकिारा महतवाचा सिंस्कृती हा लतसरा प्रमखु र्िक आह.े व्यक्तीच्या आनिंद आलि 

कल्यािाची चचाग करताना सिंस्कृती हा महतवपिूग र्िक आहे. सिंशोधनाने (Diener, Diener & Diener) व्यक्तीच्या 

आनिंद आलि कल्यािाशी लनगडीत व्यलक्तवादी आलि सामलूहक सिंस्कृतीती  फरक दशगलव ा आह.े  आनिंदाबद्द च्या 

भारतीय दृलिकोनामध्ये सलूचत केल्याप्रमािे आप े राष्र एक सामलूहक सिंस्कृती प्रलतलबिंलबत करते, लजर्े आनिंद आलि 

समाधान ह ेवैयलक्तक प्रयतन आलि उप ब्धींवर  क्ष कें लित करण्याऐवजी स्वत:ची जािीव, इतरािंप्रती करुिा आलि 

परोपकाराने अलधक लचन्हािंलकत के ी जाते. पवेूकडी  सिंस्कृतीती  स्वत:च्या आलि इतरािंच्या परस्परसिंबिंधाची  

त ुना करता पािातय सिंस्कृतीमध्ये स्वातिंत्र्य आलि स्वायत्तता ह ेर्िक आनिंद, समाधान आलि कल्यािाचे भाकीत 

करिारे आहते.  

२.१.४ णववाह (Marriage):  

 आनिंद लनलमगतीवर प्रभाव िाकिारा हा चौर्ा र्िक आह.े जे लववालहत आहते ते अलववालहत, र्िस्फोलित 

लकिं वा लवभक्त अस ेल्या  ोकािंपेक्षा अलधक आनिंदी असल्याचे मान े जाते (Myers, 2000). यावरून आपि असा 

अिंदाज  ाव ूशकतो काय की लववाहामुळे मािसू आनिंदी होतो? यावरून कारि आलि पररिाम याती  सिंबिंध काढिे 

शक्य आहे काय? काही अभ्यास असेही सूलचत करतात की, लववालहत  ोक  ग्नाआधीच अलधक आनिंदी होते. 

तयामुळे वैवालहक नातेसिंबिंधाची गिुवत्ता ही वैवालहक जीवनाती  आनिंदा ा हातभार  ावण्यासाठी अलधक महतवाची 

असते.  

२.१.५ पैसा (Money):  

 जनमािसात असा एक समाज आह े की, जर एखाद्याने भरपरू पैसा कमाव ा, तयाच्याकडे सवग भौलतक 

सखुसोयी असती  तर तो आनिंदी असे  लकिं व होई  असे मान े जाते. यालशवाय कमी आलर्गक लस्र्ती अस ेल्या 

 ोकािंना तयािंच्या गरजा पिूग करण्यात अडचिी येतात म्हिनू ते कमी आनिंदी आलि समाधानी असतात. जीवनाती  

आव्हानजनक पररलस्र्तीमळेु ते अलधक तिावग्रस्त असतात. तर्ालप, सिंशोधनातमक परुावे असे सलूचत करतात की, 

जरी पैसा, भौलतक सलुवधा लकिं वा आलर्गक सुबते्तमळेु आप ा आनिंद वाढत अस ा तरी तयामळेु आनिंद आलि 

समाधानाती  उतपन्नात वाढ होई  असे ठामपिे सािंगता येत नाही. म्हिजेच आलर्गक पररलस्र्ती चािंग ी असिे 

आलि आनिंदात वाढ होिे यािंच्यात सिंबिंध असे च असे नाही. काहीवेळा एखादा गरीब मनषु्य हादखेी  श्रीमिंत 

व्यक्तीपेक्षा अलधक आनिंदी आलि समाधानी अस ूशकतो. कदालचत आजची पररलस्र्तीसदु्धा हचे सलूचत करते. पैसा 



आलि सुखाचा सिंबिंध जोड ा जातो मात्र समाधानाशी नाही. पैश्यावरून सुखाची व्याख्या करता येते. मात्र समाधान हे 

व्यक्तीची आह ेतया पररलस्र्तीत समायोजन करण्याच्या क्षमतेवर अव िंबनू असते.  

 आजच्या स्पधागतमक आलि धावपळीच्या युगात प्रतयेकजि पैसा, सिंपत्ती, स्र्ावर आलि जिंगम मा मत्ता 

कमलविे याकडे अलधक आकलषग ा आह.े तयाच्यामते पैसा हचे सवग द:ुखाच ेकारि आह.े प्रतयेक गोिीचे सोंग काढता 

येते मात्र पैशाचे नाही. म्हिनूच जीवन आनिंदी आलि समाधानी जगाचे असे  तर आलर्गक सबुत्ता असिे खपू 

महतवाचे आह.े ‘असती  लशते तर जमती  भूते’ या मराठी म्हिीनसुार पैसा असे  तरच सवग  ोक आपल्या बरोबर 

असतात, आपल्या सखु-द:ुखात सहभागी होतात. म्हिनूच आज आनिंद, समाधान आलि कल्यािाची व्याख्या पैसा 

आलि सिंपत्तीशी जोड ी जाते.  

२.१.६ आहार आणि व्यायाम (Nutrition & Exercise):  

 उत्तम आरोग्यासाठी परेुशा प्रमािात कॅ रीजयकु्त आहार आवश्यक आह.े कबोदके, प्रलर्ने, लसिंग्धािंश, 

जीवनसतवे यािंचा सिंतलु त आहार रे्त ा पालहजे. आपल्या ा लदवसभर ऊजेची गरज असल्याने आपि जेवि िाळू 

नये लकिं वा डायि करू नये अर्वा कमी प्रमािात खाऊ नये. काहीवेळा  ोक कमी प्रमािात खाल्ल्याने दबुळे, आजारी 

लकिं वा कृश बन ूशकतात. म्हिूनच चािंगल्या आरोग्यासाठी परेुशा प्रमािात कॅ रीज रे्िे आवश्यक आह.े काही  ोक 

खपू जास्त कॅ रीजयकु्त आहार रे्तात आलि तयामुळे तयािंचे वजन अपेके्षपेक्षा वाढते. अशा व्यक्ती स्र् ू अर्वा जाड 

म्हिनू गिल्या जातात. अशा  ठ्ठपिामुळे तयािंचा स्व-आदरभाव कमी होण्याची शक्यता असते. जेव्हा स्व-आदरभाव 

कमी असे  तेव्हा आनिंद आलि समाधान जास्त वेळ लिकू शकत नाही. अ ीकडी  आर्ाडीची लसनेअलभनेत्री सोनम 

कपरू लहचे याबाबत उदाहरि दतेा येई . अलत ठ्ठपिामुळे लफल्म इिंडस्रीमध्ये आपि यशस्वी होऊ की नाही याबाबत 

लत ा लचिंता होती. मात्र आप े वजन कमी करून सडपातळ शरीरयिी (एखाद्या अलभनेत्रीसाठी आवश्यक शरीरयिी) 

लवकलसत के ी. आज ती एक आर्ाडीची अलभनेत्री म्हिनू गि ी जाते. याचाच अर्ग आज ती आनिंदी आलि 

समाधानी जीवन जगत आह.े आपल्या आयषु्याबाबत ती खूप समाधानी आह.े  

 आज आहारबाबत खपू लवलचत्र लचत्र समाजात पाहावयास लमळते.  ोक खाण्या-लपण्याच्याबाबतीत लततके 

जागरूक लदसत नाहीत. र्री बनव ेल्या खाद्यपदार्ाांपेक्षा तयािंना बाहरेी  हॉिे  अर्वा उर्ड्यावरी  खाद्यपदार्ग 

खाण्या-लपण्यात अलधक रुची वािते. यामध्ये तळ े े, मसा ेदार, चिपिीत फास्िफूड आलि चायनीज पदार्ग, शीत 

पेये, चहा, कॉफी इ. वर अलधक अलधक भर लदसतो. खाय ा ह ेपदार्ग खपू चवदार वाितात मात्र पोषक आरोग्यासाठी 

उपयकु्त नाहीत. तयामळेु शारीररक आलि पररिामी मानलसक आरोग्यावर याचा लवपररत पररिाम होत आह ेह ेजािनू 

घ्याय ा अलजबात तयार नाहीत. पररिामी आनिंद, समाधान, शािंती यावर तयाचा लवपररत पररिाम  होत आह.े  

 आहाराइतकेच मानवी जीवनात व्यायामा ा अलधक महतव आह.े जर आपि आपल्या र्राती  

वडी धार् या मिंडळींशी सिंवाद साध ा तर तयािंच्या बो ण्यातून तयािंनी आप े आरोग्य शरीरयिी सिंतलु त ठेवण्यासाठी 

के े े प्रयतन  क्षात येती . तयािंचे अनभुव तयािंनी आतापयांत जग े े शारीररक आलि मानलसकदृि्या सलिय 

आरोग्य, कोितेही कायग लवशेषत: शारीररक किाची कामे, एका लठकािाहून दसुर् या लठकािी कोसो दरू अिंतर 

जाण्यासाठी पायी चा िे, काहीवेळा शहराती  बाजार अर्वा पै-पाहुिे यािंच्याकडे सालहतय लकिं वा ओझे रे्ऊन दरूदरू 

चा िे लकिं वा पयागय म्हिनू सायक  असायची. यालशवाय खाण्या-लपण्याच्याबाबतीत सदु्धा ह े  ोक खपू दक्ष 

असायचे. सकाळची न्याहरी (न्याहरी हाच ब्रेकफास्ि असायचा), कधीकधी दपुारचे जेवि आलि शेतीच्या कामातनू 



आल्यानिंतर रात्रीचे  वकर जेवि आलि तेही कुिुिंबासोबत घ्यायचे. हा लदनिम नेहमीचाच असायचा. तयािंच्या 

आहारात सकस, पौलिक आलि जीवनसतवयकु्त आहार असायचा. बरेच  ोक ता ीम सदु्धा करायचे. रात्री  वकर 

झोपिे आलि सकाळी  वकर म्हिजे कोंबडा आरवण्यापवूी उठिे (आजका च्या तरुिाई ा पाहत आलि सकाळ 

याती  फरकच मालहत नाही.) यावर अलधक भर दते असत. तयामळेु तयािंची शरीरयिी मजबतू आलि ब दिंड होती. 

क्वलचतप्रसिंगी ते आजारी पडल्याची लदसनू येत असत. यातनू तयािंनी आप े आरोग्य कसे सिंतलु त ठेव े होते ह े

 क्षात येते. आजच्या मालहती-तिंत्रज्ञानाच्या यगुात चा िे आलि धाविे लवसरून चा  े आहोत. बर् याच गोिी 

कमीत कमी वेळेत आलि कमीत कमी श्रमात पिूग करण्यासाठी मोिरसायक , कार अर्वा इतर वाहनािंचा वापर 

करण्यावर भर लद ा जातो. शारीररक हा चा ी कमी झाल्यामळेु शारीररक, मानलसक आरोग्यावर लवपररत पररिाम 

होतो. शारीररक व्यायाम याचा अर्ग केवळ शारीररक कसरती करिे एवढाच मयागलदत नाही तर चा िे, धावि,े फे्रश 

हवेत लफरिे असाही होतो. मात्र आजच्या तरुिाईमध्ये ह े लचत्र कमी प्रमािात पहावयास लमळते (काही तरुि आलि 

तरुिी लजम ा जातात ह ेर्ोडेफार लवशेष).  

 व्यायाम म्हिजे शरीरािंच्या हा चा ीमुळे लनमागि होिारी शारीररक लिया होय. व्यायामामुळे शरीर आलि मन 

तिंदरुुस्त ठेवण्यासाठी आवश्यक आह.े व्यायामळेु शरीर मजबूत आलि  वलचक राहते. लवलवध आजारािंलवरुद्ध 

 ढण्यासाठी आवश्यक असिारी रोगप्रलतकारशक्ती वाढण्यास मदत होते. लचिंता, ताितिाव, नैराश्य यापासनू मकु्ती 

लमळते आलि मन प्रसन्न आलि आनिंदी राहते. शरीरात एक प्रकारचा उतसाह आलि स्फूती लनमागि होते. लवलवध आजार 

जसे की, मधमेुह, रक्तदाब, हृदयरोग,  ठ्ठपिा यापासनू सिंरक्षि लमळते. चािंग ी भकू आलि चािंग ी झोप लमळण्यास 

मदत होते. एका म्हिीनसुार ‘चािंगल्या शरीरात चािंग े मन वास करते’ यानसुार आपल्या शारीररक आरोग्याकडे  क्ष 

लदल्यास मानलसक आरोग्यही चािंग े राहते. व्यक्ती उच्च दजागचा आनिंद, प्रसन्नता आलि समाधान अनभव ूशकते. 

यासाठी दररोज लकमान ३० लमलनिे व्यायाम करिे आवश्यक आह.े  

२.१.७ झोप (Sleep): 

 झोप ही नैसलगगक लस्र्ती आह.े झोप ही पनुरावतृ्ती होिारी आलि मन:शािंती  दिेारी जैलवक अवस्र्ा आह.े 

झोप म्हिजे जीमध्ये शारीररक हा चा ी मिंदाव ेल्या असतात, बाहरेी  अनभुव ग्रहि करण्याची व्यक्तीची क्षमता 

कमी झा े ी असते लकिं वा स्नायचूी लियाशी ता कमी झा े ी असते अशी लस्र्ती म्हिजे झोप होय. झोप ही 

मानवच्या प्रमखु गरजापैकी एक आह.े झोपेचा आपल्या शरीर आलि मनावर सारखाच पररिाम होतो. परेुशा झोपेमुळे 

मन आलि शरीर दोन्हीही ताजेतवाने आलि िविवीत राहते. झोपेच्या कमतरतेमुळे लचडलचड, लचिंता, नैराश्य, 

अस्वस्र्ता, अवधान लवच न लकिं वा लवचाराती  लवस्कळीतपिा यासारखे मानलसक पररिाम होतात. यालशवाय 

अपचन, भकू न  ागिे, भकू मिंदाविे, वजनात र्ि होिे यारखे पररिाम होतात. र्ोडक्यात, झोपेच्या 

लवस्कलळतपिामुळे व्यक्तीच्या शारीररक आलि मानलसक आरोग्यावर लवपररत पररिाम होतात. प्रश्न उपलस्र्त होतो की, 

मानवा ा लकती तास झोप आवश्यक आह.े याचे उत्तर आह ेसाधारिपिे ८ ते ९ तास (सरासरी ७ तास) झोप ही 

मानवाच्या शारीररक आलि मानलसक आरोग्यावर प्रभावी पररिाम करते. चािंगल्या झोपेमुळे मानवाच्या सकाळपासनू 

ते रात्री झोपेपयांतच्या वेळापत्रकावर अनकूु  पररिाम होतो. चािंगल्या झोपमुळे व्यक्ती आनिंदी, प्रसन्न आलि समाधानी 

असते. तयामळेु कोितेही कायग करण्याच्या क्षमतेवर अनकूु  प्रभाव पडतो. चािंगल्या झोपेमुळे मेंदचूे कायग सधुारण्यास 

मदत होते. स्मरिशक्ती आलि एकाग्रता वाढते. भावनािंचे सिंतु न आलि व्यवस्र्ापन स ुभ होते.  



२.१.८ णमत्र असिे आणि मैत्री णटकणविे (Having Friends & Maintaining Friendship): 

 आनिंदी आलि समाधानी जीवनासाठी लमत्र असिे आलि मैत्री लिकलविे ह ेअतयिंत महतवाचे आह.े लमत्र हा 

आप ा मागगदशगक तर्ा समपुदशेक असतो. जो आपल्या आनिंदात सहभागी होतो आलि द:ुखजनक लकिं वा सिंकिाच्या 

पररलस्र्तीत मानलसक आलि भावलनक आधार दतेो. तयाने लद ेल्या महतवपिूग सल्ल्यामळेु अनेकदा योग्य लनिगय रे्ता 

येतात. चािंग ा लमत्र हा गारव्यासारखा असतो. ताितिाव, लचिंता आलि नैराश्यासारख्या पररलस्र्तीत तो सार् दतेो 

आलि सिंकिातनू बाहरे काढण्यास मदत करतो. मी आह!े!!! त ू र्ाबरू नकोस!!! हा लद े ा आतमलवश्वास आलि 

लबनशतग पालठिंबा अनेक मोठमोठ्या आव्हानािंना सामोरे जाण्यास पहाड बननू उभा असतो. खर् या मैत्रीमध्ये सकारातमक 

ऊजाग असते. मैत्रीचे नाते ह ेप्रामालिकपिा आलि लवश्वास यावर अव िंबून असते. प्रामालिकपिा हा नातयामध्ये खरी 

आलि स्पि भाषा हवी हे सलूचत करतो आलि लवश्वास हा मैत्रीचा पाया आह.े ह ेदोन र्िक म्हिजे मैत्रीचे दीपस्तिंभ 

आहते. याती  एकजरी मोड ा अर्वा तया ा तडा गे ा तर लनमागि झा े े मैत्रीचे नाते एका सेकिं दात तिूु शकते. 

पररिामी चािंग ी मैत्रीचे रूपािंतर वैरी अर्वा शत्रुतवामध्ये होऊ शकते (आजका  ह ेलचत्र सरागस पहावयास लमळते). 

चािंगल्या मैत्रीसाठी समजतूदारपिा, सिंपकग  ठेविे, सहकायग, लन:स्वार्ीपिा, आवडीलनवडी जोपासिे यासारखे र्िकही 

प्रभाव िाकतात. मैत्री लनमागि करिे खपू सोपे आह ेमात्र िी लिकलविे फार अवर्ड आह.े म्हिनूच वरी  र्िकािंवर भर 

लदल्यास लनमागि मैत्रीचे नाते दीर्गकाळ लिकलविे शक्य होते. लमत्र ह ेआपल्या व्यलक्तगत आलि सामालजक जीवनाचे 

अनमो  रतन आहते. मैत्री लिकलविे म्हिजे आप ा आनिंद, समाधान आलि मानलसक आरोग्याचा लवचार करिे होय. 

यासाठी जािीवपवूगक आलि प्रेमपवूगक मैत्री जपिे आवश्यक आह.े 

२.१.९ योग आणि धारिा (Yoga & Meditation): 

 योग आलि ध्यानधारिा ह ेआनिंदी आलि समाधानी जीवनासाठी अतयिंत महतवाचे साधन आहते.  

• मानणसक आरोग्य सुधारते: 

योग आलि ध्यान मना ा शािंत करतात. ताितिाव आलि लचिंता कमी करतात. लनयलमत योग आलि ध्यानधारिेमुळे 

मेंदचू्या कायगक्षमतेत सधुारिा होते आलि स्कारातमक लवचारधारा वाढण्यास मदत होते.  

• िारीररक आरोग्यास लाभदायक: 

योगामध्ये लवलवध आसने आलि प्रािायाम (श्वासाचे लनयिंत्रि) यामळेु शरीर  वलचक, ताकदवान आलि आरोग्यदायी 

राहते. हृदय, फुफ्फुस आलि पचनसिंस्र्ा यासारख्या अवयवािंचे कायग सधुारण्यास मदत होते.  

• भावणनक स्थैययता: 

लनयलमत योग आलि ध्यानधारिेमुळे राग, मतसर, द्वेष, लचडलचड आलि लतिकारा अशा नकारातमक भावना कमी 

होतात आलि सहनशी ता, प्रेम, करुिा यासारख्या सकारातमक भावनािंना चा ना लमळते.  

• णिस्त आणि समतोल: 

योग आलि ध्यानधारिा करण्याची लनयलमत सवय  ागल्याने लदनचयेत लशस्त येते. पररिामी, कामात  क्ष  ागते. 

लनिगयक्षमता सधुारते आलि जीवनात समतो  राहतो.  

 योग आलि ध्यानधारिा ह े  केवळ शारीररक व्यायाम लकिं वा अध्यालतमक प्रलिया नसनू ते जीवन जगण्याची 

एक सिंपिूग पद्धत आह.े योग आलि ध्यानधारिा आपल्या ा अिंत:करिातनू आनिंदी, समाधानी आलि शािंत बनवतात.  



२.२ आनंद आणि कल्यािात वाढ करिे (Enhancing Our Happiness & Well-being): 

आप ा आनिंद वाढलवण्याचे उपाय अर्वा मागग अनेक अस ू शकतात. ह े उपाय बहु-आयामी दृलिकोनाशी 

लनगलडत अस ूशकतात. सकारातमक भावलनक अनुभव, एखाद्याच्या भक्कमतेचा उपयोग करण्याच्या  गरजा पूिग करिे, 

मलू्ये शोध, सजग असि,े जीवनाचा उद्दशे शोधिे आलि उच्च चेतना जोपासिे यापासनू आनिंद आलि समाधानाच े

लवलवध पै  ू लवचारात रे्िे आवश्यक आह.े सकारातमक भावना लनमागि होण्याच्यादृिीने योग्य पाव े उच  ी तर 

जीवनाती  आव्हानािंना तोंड दणे्यासाठी सिंसाधने लवकलसत करण्यास मदत होऊ शके . पररिामी आप ा स्व-

आदरभाव वाढे  आलि कौशल्ये व प्रलतभा यािंचा समपगक उपयोग होई . जयामळेु आपल्या ा चािंग े आनिंदी आलि 

समाधानी जीवन जगिे शक्य होई . समाधान आलि कल्यािाच्या इतर प्रारूपामध्येदखेी  सकारातमक अनुभव, 

सकारातमक सिंबिंध, सकारातमक उप ब्धी आलि कल्याि वदृ्धी याबाबतची भलूमका अधोरेलखत के ी आह.े  

सकारातमक मानसशास्त्राशी सिंबिंलधत रचना जसे की कृतज्ञता,  वलचकता, दयाळूपिा, आशावाद, सजगता 

इ. आनिंद लमळलवण्यात महतवाची भलूमका बजावतात. मानवाचा आनिंद आलि समाधान वाढलवण्यासाठी लवलवध 

कृतींवर  सिंशोधने के ी आहते. जसे की, पत्र ल लहण्यातनू कृतज्ञता (Emmons & McCullough, 2003), 

एखाद्याच्या सवोत्तम सिंभाव्य भलवष्याती  तयाच्या लव्हजय ूायशनद्वारे आशावादी लवचार वाढलविे (King, 2001), 

जीवनाती  सकारातमक अनुभवािंचे कौतकु करिे आलि तयाचा आस्वाद रे्िे (Bryant & Veroff, 2007) 

जीवनाचा अर्ग शोधिे आलि एखाद्याच्या मजबतू व भक्कम बाज ूअर्वा सामर्थयागचा  वापर करिे (Meyers & 

Van Woerkom, 2017).  

जेव्हा एखादी व्यक्ती हतेपूरुस्पर काही लियाक ापािंमध्ये गुिंतते तेव्हा ते भरभरािी आलि चािंगल्या सकारातमक 

मानलसक आरोग्याचे सचूक मान े जाते. आरोग्या ा चा ना दिेारे काही प्रायोलगक सिंसोधनातमक लनष्कषग  सलूचत 

करतात की, आनिंद वाढलवण्यासाठी के े े कायग अलधक यशस्वी होतात जेव्हा सहभागी व्यक्ती ा याबाबत मालहती 

असत,े ते समर्गन करतात लकिं वा तया कायागबाबत ते वचनबद्ध असतात (Lyubomirsky, Dickerhoof, Boehm & 

Sheldon, 2011).  

खा ी दोन काये लनदलेशत के ी आहते. या कायागवरून व्यक्तीच्या जीवनात आनिंद, समाधान आलि कल्याि 

वदृ्धी कशी होऊ शकते ह े क्षात येण्यास मदत होई .  

सजग श्वास (Mindful Breathing): 

आरामात बसा आलि तमुचा श्वासावर  क्ष कें लित करा. तमु्ही श्वास कसा रे्त आहात आलि सोडत आहात. 

जसे की, तो ज द, उर्ळ, गोंगाि करिारा, शािंत, कमी लकिं वा अलधक का ावधीसाठी हे काळजीपवूगक पहा. तयात 

बाद  करण्याचा प्रयतन करू नका. फक्त ते कसे आह ेह े क्षात घ्या. तमुच्या श्वासालवषयी जागरूक रहा. जर तुमचे मन 

या प्रलियेत इतर लवचार अर्वा गोिींकडे वळत असे  लकिं वा आकलषग े जात असे  तर फक्त तयापासनू परावतृ्त होऊन 

हळुवारपिे तुमचे  क्ष तुमच्या श्वासाकडे वळवा.  

 



मन लावून खािे (Mindful Eating): 

तमु्ही जेवताना, तमु्ही जे खात आहात तया खाण्याती  पदार्ग, वास, चव आलि तयाचे स्वरूप याकडे  क्ष 

द्या. प्रर्मत: आपल्या तािाती  अन्न पहा आलि तयाती  प्रतयेक पै  ू  क्षात घ्या. काळजीपवूगक लनरीक्षिानिंतर 

अन्नाचा एक र्ास आपल्या तोंडाजवळ न्या आलि तो तमुच्या तोंडात ठेवा. ह ेकरत असताना अन्नाची चव, वास 

आलि तयाचे स्वरूप इ. बाबींकडे जािीवपवूगक  क्ष द्या. तोंडात र्ात े ा र्ास चावत असताना या सिंपिूग प्रलियेकडे 

 क्ष द्या आलि हळुवारपिे प्रतयेक र्ास चर्ळत रहा. अन्न कसे तिुते आह ेलकिं वा बारीक होत आह,े ते  ाळेमध्ये कसे 

लमसळत आह,े योग्यरीतया चावल्यानिंतर ते आपल्या पोिात कसे जात आह ेआलि तमुचे हळूहळू कसे भर े आह ेते 

सिंवेदनपवूगक पहा.   

Happienss Pie-chart: 

Lyubomirsky यािंनी आनिंदाचा Pie-chart लनदलेशत के ा आह.े तयाच्यामते, प्रतयेकाने आपल्या स्वत:चे 

पढुाकार आलि कृतीवर अलधक काम कराय ा हवे जयामळेु लतच्या आनिंदात समाधानकारक वाढ होऊ शकते. तयाने 

मािंड ेल्या Pie-chart नसुार ५०% अनवुािंलशक र्िक ह े आपल्या जीवनाती  आनिंद लनधागररत करतात. तसेच 

आपि आपल्या सभोवता ची १०% पररलस्र्ती आपल्या जीवनाती  आनिंद लनधागररत करते आलि ४०% स्व-

लनयिंत्रि ह ेआपल्या जीवनाती  आनिंद लनधागररत करतात. खा ी  Pie-chart वरुन व्यक्तीच्या आनिंदाचे स्वरूप 

आलि लवतरि  क्षात येते.  

Pie-chart 

 

अनुवांणिक 

५०% 

१०% 

 पररणस्थती 

४०%  

स्व-णनयंत्रि 



अ) अनुवंि (Genetics): 

 अनेक सिंशोधनाती  लनष्कषग सलूचत करतात की, आपल्या एकूि आनिंदाच्या पातळीपैकी ५०% वािा हा 

अनवुािंलशक र्िकािंचा असतो. अनेकलवध र्िक ह ेव्यक्ती ा अनवुिंशाने प्राप्त झा े े असतात. तयाती  एक महतवाचा 

र्िक म्हिजे आनिंदी असिे होय. म्हिजेच काही  ोक जन्मत: आनिंदी असतात. तयािंच्या जीवनात आनिंद आलि 

समाधान ह ेजन्मत:च प्राप्त झा े े असते. मात्र यामध्ये बद  होऊ शकतो. हा अनवुिंशाचा ठेवा तयािंचे जीवन सखुी 

आलि समदृ्ध करण्यासाठी खपूच उपयकु्त ठरतो.   

ब) पररणस्थती (Circumstance): 

 आपल्या जीवनाती  पररलस्र्ती जसे की उतपन्न, नोकरी, लववाह, आरोग्य, समाजाती  स्र्ान लकिं वा प्रलतष्ठा 

इ. पररलस्र्तीचा आपल्या आनिंदावर १०% इतका पररिाम होतो. सवगसामान्यपिे आपि म्हितो की, आप ी 

पररलस्र्ती चािंग ी असिे लकिं वा वाईि असिे यावर आप ा आनिंद अव िंबनू असतो. मात्र काहीवेळा आियगजनक 

वािू शकते की, पररलस्र्ती लकतीही चािंग ी अस ी लकिं वा वाईि अस ी तरी तयाचा दीर्गका ीन आनिंदावर मयागलदत 

पररिाम असतो. कारि मानव हा प्रलतयोजन (Adaptation) करतो.  

क) स्व-णनयंत्रि (Self-control): 

 व्यक्तीचे स्वत:चे लवचार, भावना, वतगन, दृलिकोन आलि कृती यावरी  लनयिंत्रि म्हिजे स्व-लनयिंत्रि होय. 

आनिंदाच्या एकूि वाि्यापैकी उर े ा ४०% वािा हा आपल्या कृती आलि दृलिकोनावर म्हिजेच स्व-लनयिंत्रिावर 

अव िंबनू असतो. स्वत:वरी  लनयिंत्रिातनू जािीवपूवगक व्यक्ती आप े जीवन आनिंदी आलि समाधानी बनव ूशकते. 

यासाठी ध्यान-धारिा, कृतज्ञता, सकारातमक लवचारसरिी, उलद्दिालभमखु वतगन, भावनािंचे योग्य व्यवस्र्ापन, 

लनिगयक्षमता, सवयी, सहकायगवतृ्ती अशा गोिी अिंगीकारिे जरूरी आह.े पलहल्या दोन र्िकािंच्यातु नेत स्व-

लनयिंत्रिातनू आपि आप ा आनिंदाची व्यापकता लकिं वा का ावधी अलधक वाढव ूशकतो.  

२.२.१ आनंद वाढीचे मागय (Ways to Enhance Our Happiness): 

➢ कायगव्यस्तता (Engage in any activity)  

➢ अर्गबोध (Create meaning) 

➢ दयाळूपिा (Show kindness) 

➢ कृतज्ञता (Express Gratitude) 

➢ सिंवाद आलि काळजी (Share & Care)  

➢ ध्यान-धारिा (Meditation) 



➢ छिंद जोपासिे (Engage in hobbies) 

➢ व्यायाम आलि सराव (Exercise & Practice)  

➢ स्वीकृती (Acceptance) 

➢ प्राधान्यिम ठरवा (Priorities) 

१) काययव्यस्तता (Engage in any activity):  

 जीवनात आनिंद आलि समाधान ह ेबर् यापैकी आपल्या कामावरी  श्रद्धा आलि लनष्ठेवर अव िंबनू असते. 

एखादी व्यक्ती पूिगत: तन आलि मन याद्वारे कोितेही कायग करीत असे  तर अशा कायागमध्ये ती यशस्वी होण्याची 

शक्यता अलधक असते. लकिं बहुना, लत ा तयातनू प्राप्त होिारा आनिंद आलि समाधान ह ेतया कायागप्रती असिारी लनष्ठा 

वाढलवते. पि बर् याचवेळा ‘ररकामिं डोकिं  शैतानचिं र्र’ याप्रमािे फावल्या वेळेचा सदपुयोग कसा करायचा याबाबत 

काही अलजबात सिंवेदनशी  नसतात. फावल्या वेळेचा सदपुयोग करण्याऐवजी दरुुपयोग करण्यावर अलधक भर दतेात. 

तयामुळे अशा व्यक्ती अलधक लचिंताग्रस्त, काळजीवाहू आलि लनराशाजनक लस्र्ती अनुभवतात. याउ ि फावल्या 

वेळेचा सदपुयोग केल्याने जसे की, र्र सजावि, स्वच्छता, बागकाम, पेंिींग, लचत्रक ा,  ेखन, पररवार अर्वा 

लमत्रासोबत वेळ दिेे, गप्पा मारिे, मनोरिंजन अर्वा खेळ खेळिे इ. कृती अर्वा कायागत आपि व्यस्त राहून आप ा 

बहुमो  वेळ लद्वगलुित करू शकतो. जया गोिी नव्याने लशकाव्याशा वाितात लकिं वा जया गोिी आपल्या भतू आयषु्यात 

आपि केल्या आहेत कदालचत तया पनु्हा नव्याने लशकण्याची एक सिंधी म्हिनू तयाकडे वेळ दऊे शकता. कोलव्हड-१९ 

या महामारीच्या काळात हा अनभुव आपि आठवा. िाळेबिंदी अर्ागत  ॉकडाउन या काळात सिंपिूग दशे चार 

लभिंतीच्या आत बिंलदस्त होता. अगदी सरुूवाती ा ‘नव्याचे नऊ लदवस’ याप्रमािे हा  ॉकडाउन हवाहवासा वाि ा. 

मात्र जसजसे लदवस पढुे गे े तसतसे हाच  ॉकडाउन आपल्या ा खाय ा उठ ा. हा  ॉकडाउन नकोसा वािू 

 ाग ा. कारि आपल्या र्राती  मिंडळी सोडून बाहरेचे लवश्वाशी प्रतयक्ष (face to face) सिंबिंध तिु ा होता. ररकामा 

वेळ भरपरू होता मात्र तेच तेच कामामळेु तो किं िाळवािा वाित होता. तया वेळेचा उपयोग इतर चािंगल्या कामासाठी  

कसा करता येई  याचे तिंत्र तयािंनी लवचारात रे्त े नव्हते. म्हिनूच हा  ॉकडाउन तयािंना शारीररक, मानलसक, 

भावलनक आलि सामालजकदृि्या लचिंताग्रस्त, लनराशदायी आलि किं िाळवािा वाित होता. म्हिनूच प्रतयेकाने आपल्या 

जवळी  सवगच तिंत्र, क्षमता अर्वा सेन्स (sense) यािंचा वापर करून आपल्या ा आवडिार् या कामात अलधक वेळ 

र्ा व ा तर तयातनू नक्कीच आप े जीवन अलधक आनिंदी आलि समाधानी होऊ शके .  

२) अथयबोध (Create meaning): 

 आनिंद हा प्रतयेक कामातनूच लमळतो असे नाही. याउ ि, आपि जे काम करत आह ेतयावरी  श्रद्धा, लनष्ठा, 

प्रेम, समपगकता आलि बािंलध की ही खपू महतवाची आह.े आपि जे काम हाती रे्त े आह ेतयाचा नेमका अर्गबोध 

झा ा तर तया कामाचे स्वरूप, ते काम पिूग होण्यासाठी  ागिारा का ावधी, तयाची तीव्रता आलि यश-अपयश यािंची 

गोळाबेरीज ह ेजािनू रे्ण्यास मदत होई . पररिामी तया कायागतनू लमळिारा आनिंद आलि समाधानाची उिंची अलधक 

असे . काहीवेळा  ोक अधगवि अर्वा अपरु् या मालहतीच्याआधारे एखाद ेकायग हाती रे्तात. तया कायागचा नेमका 

अर्गबोध समजनू न रे्तल्याने ते कायग पिूग होत नाही लकिं वा अधगवि पिूग होते. पररिामी जो आनिंद अर्वा समाधान 



लमळिे अपेलक्षत असते ते लमळत नाही. अशावेळी व्यक्ती अधगवि कामामळेु लचिंताग्रस्त लकिं वा नैराश्यग्रस्त होण्याची 

शक्यता असते.  

३) दयाळूपिा (Show kindness): 

 दयाळूपिा हा आनिंदी आलि समाधानी जीवनाती  एक महतवाचा र्िक आह.े सहकायगवतृ्ती आलि 

परोपकारीवतृ्तीतनू एखाद्या व्यक्तीच्या व्यलक्तमतवाचे सखो  विगन होते. हा दयाळूपिा आपल्या लवचार, शब्द आलि 

कृतीतनू व्यक्त होतो आलि हाच दयाळूपिा आप े जीवन अलधक समदृ्ध, आनिंदी आलि अर्गपिूग बनलवण्यासाठी मदत 

करतो. दयाळूपिामुळे खा ी   ाभ व्यक्ती ा प्राप्त होऊ शकतात.  

➢ दयाळूपिामुळे व्यक्तीचा आतमसिंतोष वाढतो. जेव्हा व्यक्ती इतरािंच्या अडीअडचिीमध्ये मदती ा धावते, 

लतच्या अडचिी समजनू रे्ते आलि सहानुभतूीपवूगक लत ा मदत करते. अशावेळी लतच्या अिंतमगनात इतरािंना 

के ेल्या समाधानाची भावना लनमागि होते. ह ेसमाधान हचे लतच्या आनिंदाचे मळू आह.े  

➢ दयाळूपिामुळे आिंतरव्यलक्तक सिंबिंध सधुारण्यास मदत होते. दयाळूपिामळेु प्रस्र्ालपत नाती र्ट्ट होतात. 

 ोकािंमध्ये लवश्वास लनमागि होतो आलि परस्पर सहकायागची भावना लनमागि होते.  

➢ दयाळूपिा हा केवळ इतरािंनाच मदत करतो असे नाही तर तयाचा फायदा प्रतयक्षपिे तया व्यक्ती ासदु्धा होतो. 

दयाळूपिा दाखलविार् या व्यक्ती ा मानलसकदृि्या शािंत ठेवता येते. मानसशास्त्रीय दृलिकोनातनू इतरािंना 

दाखलव े ा दयाळूपिा आलि सहानभुतूी ह ेव्यक्तीचा तिाव कमी करण्यासाठी मदत करतात.  

➢ दयाळूपिामुळे एकार्ी आपि इतरािंना आपि प्रेरिा दतेो. आपि जसे वागतो तसेच इतरािंनीही वागाविं अशी 

अपेक्षा यामागे असते. दयाळूपिा हा कमकुवतपिा नसनू ती एक अिंतगगत ताकद आह ेह े क्षात रे्िे जरूरी 

आह.े  

४) कृतज्ञता (Express Gratitude): 

 कृतज्ञता म्हिजे आपल्या जीवनाती  चािंगल्या गोिींची जािीव ठेविे आलि तयाबद्द  मनापासनू आभार 

मानिे होय. एखाद्या व्यक्तीने आपल्या ा के े ी मदत मग ती सल् ा, मागगदशगन लकिं वा वस्त ूस्वरूपात असो अर्वा 

आलर्गक स्वरूपात असो तयाबाबत जािीव असिे म्हिजे कृतज्ञता होय. कृतज्ञतेतनू स्वत:कडे आलि जगाकडे 

पाहण्याचा दृलिकोन सकारातमक बनतो. कृतज्ञतेमळेु मन:शािंती आलि समाधान प्राप्त होते. नकारातमक लवचार, वतगन 

आलि कृतीपासनू व्यक्ती परावतृ्त होते. नकारातमक भावना जसे की राग, लचडलचड, मतसर, तिाव, द्वेष, ईषाग कमी 

होण्यास मदत होते. कृतज्ञतेमुळे लनमागि झा ेल्या नातयाती  लवश्वास आलि प्रेम अलधक वाढते. ते अलधक र्ट्ट होते. 

सततच्या कृतज्ञतेच्या भावनेमुळे व्यक्तीच्या आतमलवश्वास दिुावतो. जयाद्वारे व्यक्ती ा स्वत:च्या क्षमता, लवचार आलि 

कृती याबाबतचा स्व-आदरभाव वाढतो. अगदी छोि्या-छोि्या गोिीती  कृतज्ञतेतनू व्यक्ती इतरािंच्याबरोबर आपल्या 

जीवनातही आनिंद आलि समाधान लनमागि करू शकतो. कृतज्ञता हा जीवनाती  सौंदयागकडे पाहण्याचा नवा चष्मा 

आह.े जीवनात आनिंद आलि समाधान हवे असे  तर कृतज्ञतेची बीजे मनात पेराय ा हवीत.  

 

 

 



५) संवाद आणि काळजी (Share & Care):  

 ‘Share with others and care for others’ यानसुार आपि आपल्या जीवनाती  वेळ, ज्ञान, गोिी 

अर्वा साधने इतरािंशी शेअर करिे आलि तयािंच्या भावना, गरजा समजनू रे्ऊन तयािंची काळजी रे्िे हचे खर् या 

मानवतावादाचे  क्षि आह.े  

➢ इतरािंशी अनेक गोिी शेअर केल्याने आप े सिंबिंध र्ट्ट होतात. जेव्हा इतरािंशी आपि आपल्या भावना शेअर 

करतो लकिं वा लत ा समजनू रे्तो अशावेळी नातयामध्ये लवश्वास आलि प्रेम वाढते.  

➢ जेव्हा आपि इतरािंना मदत करतो अर्वा लत ा समजनू रे्तो अशावेळी तया व्यक्तीच्या चेहर् यावर एक 

प्रकारचे हास्य ख ुलवतो. तया व्यक्तीच्या चेहर् यावर ख ु े ा आनिंद आलि हास्य आप ा आनिंद लद्वगलुित 

होण्यास उपयकु्त ठरते.  

➢ इतरािंना के ेल्या जािीवपवूगक मदत आलि रे्त ेल्या काळजीमळेु स्वत:मध्ये सकारातमक बद  र्डून 

येण्यास मदत होते. इतरािंची काळजी रे्ताना आपल्यातही सहानभुतूी, सिंयम आलि नम्रता वाढते.  

➢ इतरािंशी काही गोिी शेअर करिे म्हिजे केवळ आप ुकी दाखलविे नाही तर तया व्यक्तीच्या भावनािंशी 

एकरूप होिे, नकळतपिे लतच्या हृदयाचा दरवाजा उर्डिे होय.  

➢ इतरािंची काळजी रे्िे म्हिजे केवळ ‘मी तझु्यासोबत आह’े एवढ्यापरुतिं मयागलदत नाही तर सहानभुतूी लकिं वा 

परानभुतूीने दसुर् याच्या आयषु्यात स्र्ान लमळलवण्यासारखिं आह.े  

६) ध्यान-धारिा (Meditation):  

 ध्यान-धारिा ही मना ा लस्र्र, शािंत आलि सकारातमक ठेवण्याची अतयिंत प्रभावी पद्धती आह.े ध्यान-धारिा 

ही प्राचीन भारतीय परिंपरा असनू आजच्या धकाधकीच्या जीवनात आनिंद आलि समाधान लमळलवण्यासाठी एक 

अमलू्य साधन ठर े आह.े ध्यान-धारिामुळे व्यक्तीच्या व्यलक्तगत जीवनात अनेक फायदे होतात जयाद्वारे ती आनिंदी 

आलि समाधानी जीवन जग ूशकते.  

➢ लनयलमत ध्यान-धारिामळेु मन:शािंती आलि लस्र्रता लमळते.  

➢ लनरर्गक लवचार, अनावश्यक कृती, बेलशस्त वतगन यावर लनयिंत्रि ठेवता येते.  

➢ लनयलमत ध्यान-धारिामुळे श्वासावर  क्ष कें लित केल्याने तिावाची पातळी कमी होते आलि मन अलधक शािंत 

राहते.  

➢ लनयलमत ध्यान-धारिामळेु आतमलचिंतनाची सवय  ागते. स्वत:कडे पाहण्याचा दृलिकोन लवकलसत होतो.  

➢ लनयलमत ध्यान-धारिामळेु व्यक्तीच्या नकारातमकतेकडून सकारातमकतेकडे असा प्रवास सरुू होतो.  

➢ वतगमानात जगण्याची क ा लवकलसत होते. आनिंदी आलि समाधानी जीवनासाठी व्यक्तीने वतगमानात जगाने 

आवश्यक असते. भतूकाळाती  र्डून गे ेल्या गोिी, र्िना आलि प्रसिंगावर  क्ष न कें लित करता आलि 

भलवष्याचा अलधक लवचार न करता आपल्या वतगमानावर (आज, आता आलि इर्े) अलधक  क्ष कें लित 

केल्यास व्यक्ती आप े आयषु्य आनिंद आलि समाधानाने जग ूशकते.  



➢ ध्यान ही स्वत:शी सिंवाद साधण्याचे माध्यम आह.े जेव्हा व्यक्ती मनावर अलधराजय प्रस्र्ालपत करते तेव्हाच 

आनिंद आलि समाधानाचा खराखरुा अनभुव रे्त ा जातो.  

७) छंद जोपासिे (Engage in hobbies):  

 छिंद म्हिजे आपल्या मनाची आवड होय. छिंद म्हिजे अशी लिया जयामध्ये आपि व्यलर्त के े ा वेळ 

कसा गे ा ह ेलवसरून जातो. छिंद ह ेएक करमिकुीचे साधन आह.े मात्र याद्वारे केवळ करमिकूच होते असे नाही तर 

मानलसक आरोग्य सधुारण्यास मदत होते. छिंद ह ेआतयिंलतक आनिंद आलि समाधान लमळलवण्याचे शक्तीशा ी माध्यम 

आह.े खा ी  गोिी छिंद ही आनिंदी आलि समाधानी जीवनासाठी लकती महतवाचे आहेत ह ेलनदलेशत करतात.  

➢ रोजच्या जबाबदार् यातनू र्ोडा वेळ स्वत:साठी दिेे आवश्यक आह.े लकमान आठवड्यातून लकिं वा मलहन्यातनू 

एखादा तास स्वत:साठी द्यावा आलि या वेळेत आपल्या ा जया गोिी आवडतात तया करण्यावर भर द्यावा. 

जसे की, बागकाम,  ेखन, आवडती गािी गाि,े आवडते सिंगीत वाजलविे, खेळ खेळिे इ.  

➢ वेगवेगळ्या छिंदातनू पडद्याआड  प े ी कौशल्ये अर्वा नवीन कौशल्ये लशकता येतात. यातनू स्वत:प्रती 

अलभमान वाढतो. सजगनशी ता आलि सकारातमकता वाढते.  

➢ छिंद हा आनिंदाचा नैसलगगक स्त्रोत आह.े हा स्त्रोत इतर कोिावरही अव िंबनू नसतो तर तो स्वत:वर अव िंबनू 

असतो.  

➢ छिंद जोपासिे म्हिजे मना ा रोज एक हसरा श्वास दिेे होय. ते आपल्या ा स्वत:शी जोडतात आलि 

आपल्या जीवनात आनिंद आलि समाधानाचे नवे रिंग भरतात.  

८) व्यायाम आणि सराव (Exercise & Practice):  

 शरीर आलि मन या एकाच नाण्याच्या दोन बाज ूआहते. शरीराचा मनावर आलि मनाचा शरीरावर पररिाम 

होत असतो. लनयलमत व्यायाम आलि चािंगल्या सवयींचा सराव केल्याने शरीराबरोबरच मनही सशक्त आलि आनिंदी 

राहते. खा ी  गोिी व्यायाम आलि सरावाचे आनिंदी आलि समाधानी जीवनाती  महतव लवशद करतात.  

➢ लनयलमत व्यायामामुळे शरीरात एिंडोलफग न (आनिंददायी हामोन्स) लनमागि होतात. जे नैराश्य आलि लचिंता कमी 

करतात.  

➢ लनयलमत व्यायामामुळे झोपेची गिुवत्ता सधुारते. चािंगल्या झोपेमळेु शारीररक आलि मानलसक समाधान 

लमळते.  

➢ लनयलमत व्यायाम आलि सरावामळेु मुळे शरीर सलिय राहते. लदवसभर उतसाह लिकून राहतो आलि र्कवा 

कमी होतो.  

➢ स्वत:च्या लफिनेसकडे जािीवपवूगक  क्ष लदल्याने स्वत:बद्द चा अलभमान वाढतो आलि आतमलवश्वास 

दिुावतो.  

➢ व्यायाम ह ेशरीराचे आलि सराव ह ेमनाचे स्पेश  खाद्य आहे. जेव्हा शरीर आलि मन या दोर्ािंनाही योग्य 

पोषि लमळते तेव्हाच खर् याअर्ागने आनिंद आलि समाधान अनभुवता येते.  

 



९) स्वीकृती (Acceptance) 

 स्वीकृती म्हिजे एखादी पररलस्र्ती, इतर  ोक लकिं वा स्वत: ा जसे आह े तसे स्वीकारिे होय. स्वीकारिे 

म्हिजे एखाद्या ा नकार न देता समजनू रे्िे हादेखी  अर्ग अलभप्रेत आह.े स्वीकृती ह ेआनिंदी आलि समाधानकारक 

जीवनाचे एक गलुपत आह.े एखाद्या ा जसे आह ेतसे स्वीकारल्याने सततची तिार, लवरोध आलि अस्वस्र्ता कमी 

होते. तयामुळे मन अलधक लस्र्र आलि शािंत राहते. इतरािंना बद लवण्याऐवजी जसे आह े तसे समजनू रे्तल्याने 

नातयामध्ये समाज आलि प्रेम वाढण्यास मदत होते. इतरािंच्या चकुा, कमतरता, उिीवा लकिं वा भावना समजनू रे्ताना 

स्वत:मधी ही दोष आपसकूच आपि स्वीकारतो. सपु्रलसद्ध मानसतजज्ञ का ग रॉजसग यािंनी व्यलक्तकें लित उपचार पद्धती 

लवकलसत के ी. ही उपचार पद्धती पिूगत: मानवतावादी दृलिकोनावर भर दतेे. या उपचार पद्धतीमध्ये लबनशतग स्वीकार 

ही अि प्रमाि मान ी जाते. मदती ा आ ेल्या गरज ूव्यक्ती ा मािसू म्हिनू सन्मान बहा  करून लत ा जशी आह े

तशी स्वीकारल्यास ती समपुदशेन प्रलियेत स्वत:हून सहभागी होते. जयामळेु लतची समस्या, लनदान आलि उपचार 

करिे स ुभ होते. इतरािंचा स्वीकार केल्याने इतरािंच्याबरोबरच आपल्याही जीवनात आनिंद आलि समाधान वाढीस 

 ागते.  

१०) प्राधान्यक्रम ठरवा (Priorities):  

 प्राधान्यिम ठरलविे ही आनिंदी आलि समाधानी जीवनाची गरुुलकल् ी आह.े प्रतयेकजि लदवसभरात अनेक 

जबाबदार् या, इच्छा आलि उलद्दि सािंभाळत असतो. परिंत ुसगळ्याच गोिीकडे एकाचवेळी  क्ष दिेे आलि तया पिूग 

करिे शक्य नाही. म्हिनूच जर लदवसभरात पिूग करावयाच्या गोिींची यादी बनलव ी आलि तयाती  प्रतयेक गोिीचा 

प्राधान्यिम लनलित के ा तर तयाकडे  क्ष दिेे, सिंसाधन लनलित करिे आलि तया यशस्वीपिे पिूग करिे शक्य होऊ 

शकते. अशा प्राधान्यिमामळेु खा ी  फायद ेव्यक्ती ा होऊ शकतात.  

➢ प्राधान्यिमामळेु अनावश्यक ताि कमी होतो. कामाती  गोंधळ कमी होतो.  

➢ पैसा, वेळ आलि श्रम यािंचा योग्य लवलनयोग होतो.  

➢ प्राधान्यिमामळेु महतवाच्या गोिींवर अलधक प्राधान्याने  क्ष दतेा येते.  

➢ जेव्हा आप ी मूल्ये आलि उद्दीि ेस्पि असतात अशावेळी कोिताही लनिगय रे्िे सु भ होते.  

➢ आपल्या आयषु्याती  गोिींना प्राधान्यिम लनलित केल्याने आयषु्य अलधक अर्गपिूग, आनिंदी आलि 

समाधानी बनते.  

२.२.२ कल्याि वाढीचे मागय (Ways to Enhance Our Well-being): 

 कल्याि या सिंजे्ञमध्ये आनिंद, ऊजाग, लवश्रािंती, शािंतता, समाधान आलि सिंवेदनशी ता अशा अनेक पै ूिंचा 

समावेश होतो. कल्यािामध्ये केवळ आनिंदच नाही तर जीवनाती  समाधान अनभुविे, सकारातमक भावना लकिं वा 

प्रभावाची उपलस्र्ती जसे की अलभरुची, प्रेम, आियग आलि आनिंद इ. आलि नकारातमक भावनािंचा अभाव जसे की 

लचिंता, नैराश्य, तिाव इ. यािंचा समावेश होतो. खपू श्रीमिंत असिारी व्यक्ती द:ुखी अस ूशकते आलि एखादी गरीब 

व्यक्ती आनिंदी अस ूशकतो. कल्याि ह ेएखादा व्यक्ती जीवनाती  पररलस्र्तीचा अनभुव कसा रे्तो आलि तयाचा अर्ग 

कसा  ावतो यावर अव िंबनू आह.े व्यक्तीजवळ अस े ा पैसा, सिंपत्ती, सत्ता, प्रलतष्ठा यासारख्या गोिी मयागलदत 

कल्यािाची जािीव दतेात. भौलतक समदृ्धीचा जीवन समाधानाशी सकारातमक सिंबिंध आह ेपि भौलतक समदृ्धीती  



अलनलित वाढीमुळे  क्षिीय समाधान लमळत नाही. खा ी  लियाक ापावरून कल्याि या सिंकल्पनेचा अर्ग 

अलधक चािंगल्याप्रकारे समजनू रे्ता येई .  

णक्रयाकलाप क्र. १  

काही  ोकािंना कोितीही एक जीवनशै ी लनवडण्यास सािंगा.  

अ) म ूभतू सलुवधा आलि भौलतक सखुसोयी अस े े गावाती  ७० वषाांचे आयषु्य.  

ब) उच्च दजागचे राहिीमान अस े े श्रीमिंत दशेाती  ५० वषाांचे आयषु्य.  

 तयािंना तयािंनी लनवड ेल्या एका जीवनशै ीची कारिे दणे्यास सािंगा. तमु्ही स्वत: या प्रश्नाच ेउत्तर दऊे शकता 

लकिं वा तमुचे पा क लकिं वा लमत्रािंनाही असे करण्यास सािंग ूशकता. तयािंनी लद ेल्या उत्तरािंची तु ना करा.  

णक्रयाकलाप क्र. २  

तमुच्या जीवनाती  प्राधान्यिमाची यादी तयार करा. म्हिजेच तमु्हा ा जीवनात आवश्यक अस ेल्या गोिींची यादी 

तयार करा. या प्रश्नाच े उत्तर तमु्ही स्वत: दऊे शकता आलि तमुच्या पा कािंना लकिं वा लमत्रािंना असे करण्यास सािंगू 

शकता. याद्यािंची त ुना करा आलि जािनू घ्या की तरुि आलि जनु्या पीढीने लकती भौलतक आलि अभौलतक पै ू 

सचूीबद्ध के े आहते.  

 लनरोगी जीवनशै ी आलि चािंगल्या सवयी अिंगीकारून आपि आपल्या कल्यािाची भावना प्राप्त करू 

शकतो. लनरोगी जीवनशै ीच्या म ूभतू ततवािंमध्ये चािंग ा आहार, परेुसा व्यायाम, झोप, मनोरिंजन आलि एक लनलित 

लदनचयाग यािंचा समावेश होतो. सखुी आलि समाधानी जीवन जगण्यासाठी समतो  ठेविे आलि कोितयाही गोिीचा 

अलतरेक िाळिे खपू महतवाचे आह.े  

पोषक आहार (Nutrition): 

 भकू ही मानवाची म ूभतू शारीररक गरज आह.े ‘आधी पोिोबा मग लवठोबा’ या उक्तीप्रमािे भकू या गरजेची 

पतूगता होिे खपू गरजेचे आह.े भकेूची पतूगता झाल्यालशवाय मानव लजविंत राहू शकत नाही. लदवसभरात आपि अनेक 

प्रकारचे खाद्यपदार्ग खातो तयातनू अनेक प्रकारची पोषक ततवे लमळतात. पोषक आहार म्हिजेच सिंतलु त आहार 

होय. यामध्ये काबोदके, प्रलर्ने, लस्नग्ध पदार्ग आलि जीवनस्तवे यािंचा समावेश होतो. अशा प्रकारचा प्रमािशीर 

आहार आप े जीवन आनिंदी, समाधानी आलि कल्यािकारी होण्यासाठी उपयकु्त ठरतो.  

व्यायाम (Exercise):  

 लनयलमत व्यायाम लवशेषत: दररोज २० ते ३० लमलनिे व्यायाम करिे शारीररक आलि मानलसक लवकासासाठी 

आवश्यक आह.े लनयलमत व्यायामामुळे तािाची पातळी लनयिंलत्रत ठेवता येते आलि जीवनाचा दजाग आलि गिुवत्ता 

उिंचावता येते. अपरु् या लकिं वा व्यायामाच्या अभावामळेु डोकेदखुी, रक्तदाब, मधमेुह, अिंगदखुी, लचडलचडेपिा, लचिंता, 

नैराश्य लनमागि होऊ शकते. आजच्या तरुि आलि प्रौढ वगागमध्ये  ठ्ठपिा ही गिंभीर समस्या बन ी आह.े व्यायामाचा 

आपल्या मडूवर सकारातमक पररिाम होतो. लनयलमत व्यायामामुळे तािाची पातळी लनयिंलत्रत ठेवता येते आलि 

जीवनाचा दजाग आलि गुिवत्ता उिंचावता येते. 

 

 

 



झोप (Sleep):  

 शरीर आलि मन ताजेतवाने आलि िविवीत ठेवण्यासाठी परेुशी आलि समाधानकारक झोप आवश्यक आह.े 

प्रभावीपिे कायग करण्यासाठी आलि शारीररक व मानलसकदृि्या सजग राहण्यासाठी ७ ते ८ तास झोप रे्िे आवश्यक 

आह.े वास्तलवकता लनयलमत व्यायाम आलि झोप यािंचा खपू जवळचा सिंबिंध आह.े लनयलमत व्यायाम केल्याने चािंग ी 

झोप  ागते. झोपेच्या कमतरतेमळेु लचडलचड, लचिंता, नैराश्य आलि लवचाराती  लवस्कलळतपिा लनमागि होतो.   

करमिूक (Recreation): 

 जसे मानवा ा पोषक आहार, व्यायाम आलि झोपेची गरज आह ेतसेच लवश्रािंती आलि करमिकुीचीदखेी  

गरज आह.े कामातनू अर्वा महतवाच्या कार् यातनू आ े ा र्कवा दरू करण्यासाठी लवश्रािंती रे्िे अर्वा हा र्कवा 

दरू करण्यासाठी म्हिजेच शरीर आलि मन आनिंदी आलि प्रसन्न करण्यासाठी करमिकुीची माध्यमे शोधिे जरूरी 

आह.े जसे की पयगिनाचा आनिंद रे्िे, मिंलदरात बराच वेळ व्यलर्त करिे, कुिुिंबासोबत वेळ व्यलर्त करिे, लसनेमा 

पाहाय ा जािे, वेगवेगळे खेळ खेळिे, गािी म्हििे,, आवडते वाद्य वाजलविे इ.  

योग आणि ध्यानधारिा (Yoga &Meditation):  

 योग आलि ध्यानधारिा यामुळे जीवनात लशस्त आलि शािंतता येते. यालशवाय व्यक्ती शारीररक आलि 

मानलसकदृि्या तिंदरुुस्त आलि सलिय बनतात.  

आिावाद आणि लवणचकता (Optimism & Resilience):  

 आशावाद म्हिजे कोितयाही गोिीबाबत सकारातमक असिे होय आलि  वलचकता म्हिजे कठीि काळात 

मजबतू असण्याची क्षमता होय. जे  ोक अलधक आशावादी आलि  वलचकता बाळगतात ते अलधक लनरोगी, आनिंदी 

आलि प्रसन्न असतात. हा आशावाद व्यक्ती ा अलधक सकारातमक बनवतो. या सकारातमक दृलिकोनामळेु या व्यक्ती 

अलधक प्रभावी आलि उतपादक बनतात.  

णदनचयाय (Routine):  

 लदनचयाग आपल्या जीवनात लनरोगी सवयी स्र्ालपत करण्यास मदत करतात. दनैिंलदन लदनचयाग आपल्या ा एक 

फे्रमवकग  प्रदान करते आलि आपल्या जीवना ा लशस्त  ावण्याचा प्रयतन करते. दनैिंलदन लदनचयाग व्यक्ती ा सिंर्िन, 

जबाबदारी आलि लनयिंत्रि या गोिींचा सकारातमक पररिाम प्रदान करते. दनैिंलदन लदनचयागमळेु वाईि सवयी चािंगल्या 

सवयीमध्ये बद ल्या जाऊ शकतात. जसे की तमु्हा ा जर उलशरा उठायची सवय असे  तर ही सवय दनैिंलदन 

लदनचयागमळेु बद ता येऊ शकते. हा दनैिंलदन लदनचयागचा सकारातमक पररिाम आह.े  

आत्मणवकास (Personal Growth): 

 नवनवीन कौशल्ये लशकिे, ध्येयलनलिती आलि तयासाठी प्रयतन करिे, छिंद जोपासिे यातनू व्यक्ती आप ा 

आतमलवकास साध ूशकते. जयाद्वारे आप े जीवन समाधानी आलि कल्यािकारी बनव ूशकते.  

 

 

 

 

 



Five Mantras for Enhance Well-being 

 

 

 

२.३ आनंदी व्यक्तींची गुिवैणिष््टये (Characteristics of Happy People): 

 आनिंद हा केवळ बाह्य गोिींवर अव िंबनू नसतो तर ती एक मन:लस्र्ती आह.े काही व्यक्ती पैसा, सिंपत्ती, 

जमीन-जमु ा, प्रलतष्ठा यासारख्या गोिी नसतानाही आनिंदी आलि समाधानी असतात. कारि तयािंच्या काही खास 

गिुवैलशि्ये असतात, जी तयािंना अिंतगगत समाधान दतेात.  

िारीररक आणि मानणसक स्थैयय (Physical & Mental Stability): 

 खर् या अर्ागने आनिंदी जीवन जगण्यासाठी केवळ बाह्य गोिी परेुशा नसतात. शारीररक आलि मानलसक 

आरोग्य ह ेतयामागी  खरे शक्तीस्र्ान असते. जर शरीर आलि मन लनरोगी असे  तर कोितयाही पररलस्र्तीत आनिंद 

लिकवनू ठेवता येतो. शारीररक आलि मानलसकदृि्या सक्षम असिार् या व्यक्ती शारीररक आलि मानलसकदृि्या अक्षम 

असिार् या व्यक्तीपेक्षा अलधक आनिंदी आलि समाधानी असतात. लनरोगी शरीरामुळे लदवसभर उतसाह आलि 

कायगक्षमता लिकून राहते. व्यायाम, योग्य आहार आलि झोप लकिं वा लवश्रािंती यामळेु शरीर मजबतू राहते. आरोग्य चािंग े 

असल्याने स्व-आदरभाव वाढतो. शारीररक आलि मानलसकदृि्या सक्षमतेमुळे आनिंददायी हामोन्स लनमागि होतात. 

यालशवाय मानलसक लस्र्रता, ताितिावावर लनयिंत्रि, सकारातमक दृलिकोन लनमागि होतो.  

मानसिास्त्रीय वैणिष््टये (Psychological Characteristics):  

 आनिंदी असिार् या व्यक्ती स्वत:कडे आलि जीवनाकडे आशावादी दृलिकोनातनू पाहतात. चािंगल्या मानलसक 

आरोग्यामुळे सिंवाद आलि समजतूदारपिा वाढून नातेसिंबिंध सधुारण्यावर भर दतेात.तयािंचे पररलस्र्तीवर चािंग े लनयिंत्रि 

असते. ते अलधक  वलचक आलि आतमलवश्वास ूअसतात. आनिंदी असिार् या व्यक्ती अलधक आतमलनभगर असतात. 

कोितयाही र्िना-प्रसिंगामध्ये यश-अपयश आल्यास गिु-दोषासह स्वत: ा स्वीकारतात. नवनवीन कौशल्ये आलि 
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ज्ञान ग्रहि करिे अर्वा नावीन्यपिूग गोिी करण्यासाठी ततपर असतात. आप े लवचार, भावना आलि कृती यावर 

तयािंचे चािंग े लनयिंत्रि असते. मन शािंत आलि लस्र्र रालहल्याने चािंग े लनिगय रे्िे तयािंना शक्य होते.  

चांगले नातेसंबंध (good Relationship): 

 आनिंदी असिार् या व्यक्तींचा सामालजक पररवार मोठा असतो. ते चािंग ा सिंवाद आलि आिंतरलिया साधनू 

समाजाती  अनेकािंशी आप े नातेसिंबिंध लवकलसत करून लिकवनू ठेवतात. सिंकिजनक पररलस्र्तीत इतरािंना मदत 

करण्यावर अलधक भर दतेात. ते आप ा आनिंद इतरािंच्या आनिंदाशी जोडण्याचा प्रयतन करतात. नातयात मान-सन्मान 

दिेे आलि रे्िे यालशवाय समजतूदारपिा दाखलवतात. स्पि, नम्र आलि प्रामालिक सिंवाद साधतात. आप ा अहिंकार 

बाज ूा ठेवनू क्षमाशी ता दाखलवतात. कृतज्ञता हा महतवाचा गिु तयािंच्यामध्ये असतो. आनिंदी व्यक्ती नातयािंना ओझे 

न मानता एक जबाबदारी म्हिनू पाहतात. ही जबाबदारी लतचे आयषु्य अलधक सखुी, आनिंदी, समदृ्ध आलि 

समाधानकारक बनलवते.  

जीवन प्रसंग (Life Events): 

  आनिंदी असिार् या व्यक्ती आनिंद हा जीवनाती  अनेक आनिंदी र्िना आलि प्रसिंगाशी जोड े ा असतो. 

जसे की पदोन्नती, एखाद्या स्पधेमध्ये पाररतोलषक प्राप्त होिे, लववाह, एखादी परीक्षा उत्तीिग होिे इ. र्िना अर्वा 

प्रसिंग. सिंशोधनाती  काही परुावे असे सलूचत करतात की, पैसा आलि सिंपत्तीपेक्षा जीवनाती  आनिंद हा खपू 

महतवाचा आह.े यालशवाय उलद्दिालभमुख वतगन, स्व-व्यवस्र्ापन कौशल्ये, बलहमुगखता, आध्यालतमक दृलिकोन आलि 

श्रद्धा ह े र्िकसदु्धा आनिंदी व्यक्तीच्या जीवनात स्कारातमक बद  र्डवनू आितात. भतूान हा लहमा य 

पवगतरािंगामधी  छोिासा दशे आह.े १९७० च्या दशकात या दशेाने जगा ा पलह ा हपॅीनेस फॉम्युग ा लद ा. 

जगभराती  अनेक देश दशेाच्या आनिंद, कल्याि आलि लवकासाचे उपाय म्हिनू सक  देशािंतगगत उतपादन (जीडीपी) 

मोजतात. मात्र भतूान सरकारच्या धोरिाच्या कें िस्र्ानी आनिंद हा महतवपिूग र्िक आह.े तयािंनी Gross National 

Happiness हा फॉम्युग ा लवकलसत के ा. तयावरून कोितयाही दशेाचा सिंपत्ती हा सवाांगीि लवयक्स ठरलवण्यासाठी 

एकमेव र्िक अस ूशकत नाही असे नमदू के े. तयािंच्यामते, आिंतररक (स्व) आलि बाह्य जीवन यामध्ये योग्य सिंत ुन 

राखनू वाढ आलि लवकासाचा लवचार के ा पालहजे. अशाप्रकारे सिंपत्ती, सािंस्कृलतक मलू्ये, पयागवरि आलि समाज 

यािंच्याशी कनेक्ि असिे आवश्यक आह.े   

२.४ दैनंणदन जीवनातील आनंदाचे महत्व (Importance of Happiness in Daily Life) 

 दनैिंलदन जीवनात आनिंद आलि समाधान यािंना फार मोठे महतव आह.े आजच्या स्पधागतमक आलि 

धकाधकीच्या जीवनशै ीत प्रतयेकजि धावपळीत गुिंत े ा लदसनू येतो. कामाचा प्रचिंड ताितिाव, जबाबदार् या, 

कमा ीची स्पधाग आलि अवाजवी अपेक्षा यामळेु मनषु्य र्कून गेल्याचे सध्याच े लचत्र आह.े अशा पररलस्र्तीत 

शारीररक, मानलसक, भावलनक आलि सामालजक स्वास्र्थय लिकलवण्यासाठी आनिंद आलि समाधान अलनवायग ठरते. 

आनिंद आलि समाधानाच्या भावनेमुळे व्यक्ती  ोभ, असिंतोष आलि अलस्र्रता यापासनू दरू राहतो. जया व्यक्ती 

जीवनात जे आह ेतयात समाधान मानतात लकिं वा आह ेतया पररलस्र्तीशी जुळवनू रे्ण्याचा प्रयतन करतात अशा व्यक्ती 

अलधक शािंत आलि सकारातमक असतात. आनिंद ही एक जीवन जगण्याची शै ी आह.े ती अिंगीकारल्यास आपि 

शारीररक व मानलसकदृि्या आरोग्यदायी, सकारातमक आलि यशस्वी जीवन जग ूशकतो.  

 



आनंद ही एक सकारात्मक भावना: 

 आनिंद ही एक सकारातमक भावना आह.े ही भावना प्रतयेका ा हवीहवीशी वािते. आनिंद या भावनेमळेु 

जीवनाकडे आशावादी दृलिकोनातनू पाहण्यास व्यक्ती प्रवतृ्त होतो. जेव्हा व्यक्ती  हान हान गोिीतही आनिंद 

शोधण्याचा प्रयतन करतो अशावेळी लतचे मन प्रसन्न राहते. स्वत: ा सतत आनिंदी ठेवल्याने आकलस्मक लनमागि 

होिारा ताितनाव कमी होतो.  

िारीररक व मानणसक आरोग्यासाठी आवश्यक: 

 शरीर आलि मन ह्या एकाच नाण्याच्या दोन बाजू आहते. एकाचा दसुर् यावर आलि दसुर् याचा पलहल्यावर 

अनकूु -प्रलतकू  पररिाम होत असतो. एकात लबर्ाड झाल्यास आपसकूच दसुर् यावर पररिाम होत असतो. हा 

पररिाम उद्भव े ी पररलस्र्ती, का ावधी आलि सिंदभागवर अव िंबनू असतो. आनिंदी मन शारीररक आरोग्यावर 

अनकूु  पररिाम करते. पररिामी भकू, झोप, रोगप्रलतकारशक्ती सधुारण्यास मदत होते. यालशवाय, आनिंदी आलि 

समाधानी व्यक्ती मानलसकदृि्या अलधक लस्र्र आलि सकारातमक असतो. लचडलचड, िोध, मतसर, तिाव, लचिंता 

आलि नैराश्य यापासनू दरू राहतो.  

नातेसंबंध सुधारण्यास मदत: 

 समाधानी आलि आनिंदी अस ेल्या व्यक्ती इतरािंशी प्रेम, लजव्हाळा आलि आप ुकीने वागतात. सामालजक 

बािंलध की जपण्याकडे तयािंचा अलधक क  असतो. नवनवीन नातेसिंबिंध लनमागि करून ते जपण्यावर अलधक भर 

दतेात. नातयात किुता येई  अर्वा नातेसिंबिंध लबर्डती  असे वतगन फारसे लदसनू येत नाहीत. आनिंदी आलि 

समाधानी असिार् या व्यक्तीमध्ये समायोजनशी ता ह ेगुिवैलशि्य जास्त प्रमािात लदसून येते. सतत आनिंदी आलि 

समाधानी रालहल्याने व्यलक्तगत, कौिुिंलबक आलि सामालजक सिंबिंध सधुारण्यास मदत होते. आनिंदी व्यक्ती इतरािंशी प्रेम, 

सहकायग आलि समजतूदारपिे वागतात.  

अणधक उत्पादकता: 

 आनिंदी आलि समाधानी रालहल्याने मन आनिंदी व प्रसन्न राहते. आनिंदी मनामळेु एकाग्रता वाढते. काम 

करण्यास उतसाह आलि ऊजाग लनमागि होते. पररिामी कामाती  गिुवत्ता वाढण्यास मदत होते. एखाद ेकायग आनिंदान े

स्वीकारून ते यशस्वीपिे पिूग करण्यावर आनिंदी व्यक्तीचा भर असतो. काही कायागमध्ये जरी अपयश आ े तरी 

आनिंदी व्यक्ती नाउमेद होत नाहीत अर्वा लचिंताग्रस्त न बनता पनु्हा नव्याने तयारी करून ते कायग पिूग करण्याचा प्रयतन 

करतात.  

जीवनातील समतोल: 

 आनिंद आलि समाधानामुळे जीवनाती   ोभ, स्पधाग आलि असिंतोष कमी होतो. एक सिंतलु त आयषु्य 

जगण्याकडे व्यक्तीचा क  लवकलसत होतो. जीवनाकडे सकारातमक दृलिकोनातनू पाहू  ागते.  हानसहान गोिीत 

लकिं वा अगदी साध्या-साध्या गोिीतनू आनिंद लमळलवण्याची वतृ्ती लनमागि होते. आतम-समाधानी असल्याचा भाव 

लनमागि होतो. व्यक्तीचा आतमलवश्वास वाढतो. आतमलवश्वास वाढल्याने स्व-आदरभाव वाढण्यास मदत होते. स्वत:च्या 

क्षमतािंचा वापर करून कायग करण्याची वतृ्ती वाढीस  ागते. यशाबरोबरच अपयशाचाही ते स्वीकार करतात. 

अपयशाने खचनू न जाता तयातनू प्रेररत होतात. आपल्या अपेक्षा व इच्छा-आकािंक्षा यावर लनयिंत्रि ठेवनू वास्तवाची 

कास धरतात.  आयषु्य अलधक सुिंदर आलि अर्गपिूग जगण्याकडे अलधक क  लदसतो.  



काय करावे? 

➢ दररोज स्वत:साठी वेळ द्या 

➢ आदर-सन्मान द्यावा 

➢ कृतज्ञता व्यक्त करा 

➢ अपेक्षा कमी करा 

➢ सकारातमक लवचारसरिीचा वापर करा  

➢ साधेपिात सौंदयग शोधा  

➢ सकस आहार व्यायाम आलि लवश्रािंतीवर भर  

➢ ध्यान-धारिा आलि योगावर भर द्यावा  

……………………… 

 

सरावासाठी प्रश्न 

प्रश्न १ ररकाम्या जागी योग्य िब्द भरा.  

१) खा ी पैकी ………. हा र्िक आनिंद लनमीतीवर प्रभाव िाकतो.   

अ) वय    ब) ल िंग  क) लववाह ड) वरी  सवग 

२) व्यायाम हा .............. तिंदरुुस्त ठेवण्यासाठी आवश्यक आह.े 

अ) फक्त शरीर  ब) फक्त मन  क) शरीर व मन  ड) यापैकी नाही        

३) झोप ही एक .............. लस्र्ती आह.े  

अ) कृलत्रम  ब) नैसलगगक  क) सामालजक ड) यापैकी नाही 

४) आपल्या एकूि आनिंदाच्या पातळीपैकी ............. वािा हा अनवुािंलशक र्िकािंचा असतो. 

अ) ५०% ब) ४०%  क) ६०%  ड) ८०%      

५) आनिंदाच्या पाय चािगमध्ये .............. र्िकािंचा समावेश होतो.  

अ) चार  ब) पाच   क) तीन   ड) सहा       

६) आनिंदी आलि समाधानी जीवनासाठी five mantras मध्ये खा ी पैकी ………… चा समावेश होत नाही.  

अ) eat well   ब) sleep well   क) exercise well  ड) over think well       

६) आनिंद ही ............... भावना आह.े  

अ) सकारातमक    ब) नकारातमक    क) सलमश्र    ड) गुिंतागुिंतीची  

७) मानलसक कौशल्याशी सिंबिंलधत ............. मध्यवती मानलसक प्रलिया आहते.  

 

 

 



प्रश्न २ टीपा णलहा.  

१) आनिंद वाढीचे मागग  

२) आहार व व्यायाम  

३) मैत्री लिकलविे  

४) योग आलि ध्यानधारिा   

५) आनिंदी व्यक्तीची गिुवैलशि्ये 

प्रश्न ३ खालील प्रश्नांची सणवस्तर उत्तरे णलहा.  

१) आनिंदावर प्रभाव िाकिारे र्िक सलवस्तर स्पि करा.  

२) दनैिंलदन जीवनाती  आनिंदाचे महतव लवशद करा.  
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