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साराश  
 सुखी व समाधानाचे जीवन जगÁयासाठी आरोµयाची जोपासना करणे आवÔयक आहे 

वÖतुिनķपणे यथाथª मूÐयमापन करावे .िनसगªतः िमळालेÐया बुĦीचा  जाÖतीत जाÖत उपयोग करावा 
िहताला बाधा येणार नाही याची काळजी ¶यावी.
’केÐयाने होत आहे रे ...’’ ÿयÂने वाळूचे कण रगडीता 
िश±णात लहान सहान गोĶéचा आनद घेणे ,सवा«शी
.एकमेकां¸या भावनाचा आदर करावा .वेगवेगÑया अÅयापन पĦतीचा वापर करावा 
साचेबंदपणा नसावा  िवīाÃया«¸या वय, ±मता, अिभŁची यानुसार िश±काने
िवīाÃया«ची मनाची मशागत करÁयात िश±णÿणाली योµयरीतीने िवकिसत होÁयास मदत होते

मानवाचा पूणª िवकास हे िश±णाचे मु´य उĥीĶे
आहे. उजाª Óयĉì Öवतः ÿाĮ करते. समाजात जे जे घडते Âयाचा ÿÂय± अथवा अÿÂय± ÿभाव आपÐया मनावर आिण बुĦीवर पडत असतो
Âयानुसार मग  आपÐया िवचारात आिण वागÁयात पåरवतªन घडते
आपण ÿयÂन  क łनही ते िवसł शकत नाही .
पोहचिवÁयासाठी कारणीभूत ठरते. आरोµय आिण आनंददायी
िश±ण आम¸या वागÁयाशी,बुĦीशी ,ŀĶीकोनाशी आिण ÓयिĉमÂवाशी िनगडीत आहे

“ If wealth is lost, something is lost.
If health islost ,everything islost.” 
Ìहणूनच आरोµया¸या ŀĶीने Óयĉì हा ®ीमंत असला पािहजे

लहानपणापासूनच आरोµयाचे, आनंदी जीवनाचे बाळकडू ÿÂयेक 
सकाराÂमक असावे आिण कायª±मता सातÂय आिण उÂसाह असला पिहले Ìहणून असेही Ìहणता येईल कì 
positive people”                                                         
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 ससुंघटीत  ÓयिĉमÂवाचा  आरोµयदायी  िश±णावर पडणारा ÿभाव 

ससुंघटीत ÓयिĉमÂव Ìहणजे समतोल ÓयिĉमÂव 
घेतात.जगातील सÂय, िशव, सुंदरम या मÐुयांवर अशा Óयĉéचा िवĵास असतो
मनोिवकृती िनमाªण होत नाहीत. अशा Óयĉì मोहां¸या ±णी िवचिलत होत नाही
िदसनू येतात. ससुंघटीत िकंवा समतोल ÓयिĉमÂवाची पढुील ल±णे  खालीलÿमाण े
१) या Óयĉìचे आरोµय उ°म असते . 
२) या Óयĉì पåरिÖथतीशी योµय ÿकारचे समायोजन साधतात
३) अशा Óयĉì Âयां¸या गरजा,कायª±मता आिण उिĥĶ ेयामÅये सुसंवाद साधतात
४) या Óयĉì शारीåरक व बौिĦक कायाªत उÂसाहाने भाग घेतात 
५) अशा ÓयĉéमÅये सहकायाªची भावना ÿकषाªने जाणवते

आनंददायी िश±ण  व आरोµय  

म िव ÿ समाज
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सुखी व समाधानाचे जीवन जगÁयासाठी आरोµयाची जोपासना करणे आवÔयक आहे .ÿÂयेक Óयĉìने Öवतः¸या गुणदोषांचे 
िनसगªतः िमळालेÐया बुĦीचा  जाÖतीत जाÖत उपयोग करावा . आपले िहत साधत असतांना इतरां¸या 

. िवनाकारण िश±णात Öपधाª िनमाªण कłन वैÉÐयापासनू दूर राहÁयाचा ÿयÂन करावा
ÿयÂने वाळूचे कण रगडीता ...’’ हे मंý ल±ात असू īावेत. आनंदी जगÁयासाठी  व आरोµय जोपासÁयासाठी 

सवा«शी मोकळेपणे बोलणे ,सुसवंाद ÿÖतािपत करणे,आचार िवचारांचे आदान 
वेगवेगÑया अÅयापन पĦतीचा वापर करावा .अÅयापन करतांना लविचकता असली पािहजे

अिभŁची यानुसार िश±काने मनोरंजन, कृतीक¤ िþत अÅयापन पĦतीचा वापर करावा
िवīाÃया«ची मनाची मशागत करÁयात िश±णÿणाली योµयरीतीने िवकिसत होÁयास मदत होते. 

मानवाचा पूणª िवकास हे िश±णाचे मु´य उĥीĶे  आहे. िश±णाशी िवकास ÿिøयेचा सा±ात संबंध आहे 
समाजात जे जे घडते Âयाचा ÿÂय± अथवा अÿÂय± ÿभाव आपÐया मनावर आिण बुĦीवर पडत असतो

आपÐया िवचारात आिण वागÁयात पåरवतªन घडते. काही घटनांची आिण अनुभवांची छाप तर आपÐया जागृत मना
.अशा ÿकारचे अनुभव आमचे ÓयिĉमÂव घडिवते िकंवा आपÐया ÓयिĉमÂवाला हानी

आरोµय आिण आनंददायीबाबéचा सबंंध असा परंपरा,पåरिÖथती आिण अनुभवांशी िनगडीत आहे
ŀĶीकोनाशी आिण ÓयिĉमÂवाशी िनगडीत आहे. 

. 
आरोµया¸या ŀĶीने Óयĉì हा ®ीमंत असला पािहजे. यावरच  Âयां¸या कतृªÂवाची ®ीमंती अवलंबूनअसते

आनंदी जीवनाचे बाळकडू ÿÂयेक Óयĉìने आÂमस द   केले पिहजे.Âयासाठी समाजातील सवª लोकांचे 
सकाराÂमक असावे आिण कायª±मता सातÂय आिण उÂसाह असला पिहले Ìहणून असेही Ìहणता येईल कì ,   “ Positive
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 ससुंघटीत  ÓयिĉमÂवाचा  आरोµयदायी  िश±णावर पडणारा ÿभाव                               

ससुंघटीत ÓयिĉमÂव Ìहणजे समतोल ÓयिĉमÂव ,अशा Óयĉéचे आरोµय उ°म असते. अशा    Óयĉì शारीåरक व बौिĦक कायाªत 
सुंदरम या मुÐयांवर अशा Óयĉéचा िवĵास असतो.एकमेकांना सहकायª करÁयाची भावना या Óयĉìत िदसनू येते

अशा Óयĉì मोहां¸या ±णी िवचिलत होत नाही.®ीमदभगवत गीतेत सांिगतलेलीिÖथतÿ²ाची ल±णे ससुघंटी
ची पढुील ल±णे  खालीलÿमाण े 

या Óयĉì पåरिÖथतीशी योµय ÿकारचे समायोजन साधतात. 
कायª±मता आिण उिĥĶ ेयामÅये ससंुवाद साधतात. 

भाग घेतात . 
अशा ÓयĉéमÅये सहकायाªची भावना ÿकषाªने जाणवते. 
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ÿÂयेक Óयĉìने Öवतः¸या गुणदोषांचे 
आपले िहत साधत असतांना इतरां¸या 

ण िश±णात Öपधाª िनमाªण कłन वैÉÐयापासनू दूर राहÁयाचा ÿयÂन करावा. 
आनंदी जगÁयासाठी  व आरोµय जोपासÁयासाठी 

आचार िवचारांचे आदान –ÿदान  करणे 
पन करतांना लविचकता असली पािहजे, 

कृतीक¤ िþत अÅयापन पĦतीचा वापर करावा. Âयामुळे 
िश±णाशी िवकास ÿिøयेचा सा±ात संबंध आहे .िश±ण हे उजाª समान 

समाजात जे जे घडते Âयाचा ÿÂय± अथवा अÿÂय± ÿभाव आपÐया मनावर आिण बुĦीवर पडत असतो. 
वांची छाप तर आपÐया जागृत मनावर पडते.  

आमचे ÓयिĉमÂव घडिवते िकंवा आपÐया ÓयिĉमÂवाला हानी  
पåरिÖथती आिण अनुभवांशी िनगडीत आहे.Ìहणूनच 

यावरच  Âयां¸या कतृªÂवाची ®ीमंती अवलंबूनअसते. Ìहणूनच 
Âयासाठी समाजातील सवª लोकांचे आरोµय 

“ Positive attitude create a 

http://www.aarhat.com/eiirj/  

Óयĉì शारीåरक व बौिĦक कायाªत उÂसाहाने भाग 
एकमेकांना सहकायª करÁयाची भावना या Óयĉìत िदसनू येते.अशा Óयĉìत 

िÖथतÿ²ाची ल±णे ससुघंटीतÓयĉìमÂवात 
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६) या Óयĉì सखु दखुः, यश-अपयश, मान-अपमान याबाबतीत तटÖथ असतात. 
७) अशा Óयĉéचा जगातील मÐूयांवर िवĵास असतो.  आनंदी व व आरोµयास जीवनाकडे बघÁयाचे वेगवेगळे पैल ूअसतात. 
नकाराÂमक िवचारसरणीचा आरोµयावर पडणारा ÿभाव : 

िचतंा आिण िचता यामÅये केवळ अनुÖवाराचा फरक वरवर िदसत असला तरी, या दोन शÊदांमÅये जमीन आसमानचा फरक आहे. िचता ही 
माणसाला  एकदाच जाळून टाकते पण िचंता माणसाला आयÕुयभर जळत असते. काहीवेळा िचंता िकंवा काळजी करणारी माणसे अगदी शुÐलक गोĶéची ही 
तीĄपण ेकाळजी करत असतात. सतत काळजी करÁयाची सवय Âयांना जडते. Öवतःवर संकट कोसळले तर आपण िनराधार झालो आहोत अशी कÐपना 
कłन Âया काळजीत गुरफटलेÐया िकतीतरी Óयĉì असतात. सतत काळजी करत रािहÐयामळेु  Âयाचा शरीरावर आिण मनावर िवपरीत पåरणाम होतो. सतत 
िचतंेत मµन असणारी माणसे िवषम सामायोजानेची िशकार होतात. 

मानिसक आरोµय व आनंदी जीवनाकडे पाहÁयाच ेिविवध ŀĶीकोन आहते. तसेच भारतीय लोकांचा ŀĶीकोन हा पाĲाÂयां¸या ŀĶीकोनापे±ा िभÆन 
आह.ेकाही जणांना असे वाटते िक, भौितक सखुसोई िजत³या उपलÊध होतील,ितत³या ÿमाणात मानिसक ÖवाÖÃय लाभत जाईल. परंतु िकतीही इ¸छा तृĮ 
झाÐया तरीही मनाची भूक कमी होत नाही. िह िÖथती जोपय«त आह ेतोपय«त मनाला शांती कशी िमळणार? जोपय«त मन वासनां¸या मागे सैरावैरा धावत आहे 
तोपय«त ÖवाÖÃय िमळणार नाही. कारण मानिसक ÖवाÖÃय िबगडिवÁयास मूळ कारण Ìहणजे वेगवेगÑया इ¸छा,आशा आकां±ा,मागे धावणारे,बाĻ 
गोĶीÿशÊुध होणारे मन ह ेहोय.या मनाला जोपय«त चांगले वळण लागत नाही,तोपय«त िकतीही औषधे घेतली तरी Âयाचा िकतपत उपयोग होईल? या सवा«चा 
पåरणाम माणसाचे मन सतत कोणÂया तरी इ¸छा आशा-आकां±ां¸या मागे धावत असते.या िविवध इ¸छां¸या भोवयाªमÅये सापडलेले मन बाहेर पडू शकत 
नाही. अÔया भोवöयात सापडलेले मन आÂमघात िकंवा समाज घातक कृतीला ÿव°ृ होते. चंदनाच लेप लाऊन मनाची तळमळ थांबले काय? ती तळमळ 
थांबिवÁयाकåरता बाĻ उपाय उपयुĉ नाहीत.Âयासाठी खालील उपायांचा अवलंब यशÖवी व चांगले जीवन जगÁयासाठी जीवनात अंिगकारला पािहजे. 
यशÖवी,आनंदी व आरोµयमय जीवनासाठी िश±काची भूिमका : 
१.  िश±काने  Öवतः¸या जीवनात काही मÐुये अंगीकारली पािहजे. 
२.  िश±काने  आपÐया  जीवनाचे िविशķ असे तÂव²ान ठरिवले पािहज.े 
३.  जीवनात आशावादी ŀĶीकोन,जीवनातील िनप:±पातीपणा,ÿामािणकपणा,ÿयÂनशीलता यासार´या मुÐयांची जोपासना केली पािहजे. 
४.   िश±काने  आपÐया मनातील कुवत ओळखनू वागले पािहजे. यासाठी ‘Know The Self’ हे बायबल मधील सÿुिसĦ वचन या ŀĶीने महÂवाचे 

आह.े 
५. यशÖवी जीवनासाठी Öवतः¸या गुण-दोषांची जाणीव कłन घेणे,ÓयिĉमÂवाचे संतुलन राखणे, शारीåरक, भाविनक, मानिसक कौशÐये िवकिसत करणे, 

Öवावलबंन,आÂमािवÕकार,आÂमिवĵास इÂयादी गोĶी िवकिसत करणे जŁरी असते. 
६.   संवाद साधÐयाने मानिसक तान कमी होतो. 
७.  अपयश आले तरी खचनू न जाता सतत ÿयÂन करणे आवÔयक आह.े 
८.  कोणÂयाही ±ेýात लोकशाही ÿधान वातावरण ठेवाव,ेसवा« ची मते जाणनू ¶यावीत. ‘हम करे सो कायदा’ असे हòकुमशाही ÿधान वातावरण ठेऊ नये. 
९.  िश±काने आपÐया जीवनात िशÖतीची िनयमावली तयार करावी. 
१०. जीवनात काही धेÍय आह े आिण इतरां¸या सहकायाªने ते धÍेय पूणª करÁयासाठी आपण काही ÿमाणात हातभार लाऊ शकतो अशी मनात धारणा 

ठेवली पािहजे. 
११.  ‘असेल हरी तर,दईेल खाटÐयावरी’ अशी दैववादी भूिमका जो घेत नाही तोपय«त  ÿयÂन करीत राहावयाचे . 
१२. कोणÂयाही गोĶीबĥल अवाÖतव अशी भीती  न  ठेवता  आपÐया  हातून  चूक होईल, आपÐयाला काही जमणार नाही असा  Æयूनगंड  िश±कांनी ठेऊ 

नये. 
१३. िवīाÃया«चे मन सामÃयª वाढिवण,े िवīाÃया«ना  िविवध कृतीतून आिवÕकार केला पािहजे  यासाठी लेखन, िचýकला, खळे, कलानैपुÁय या माÅयमाचा  

वापर केला  पािहजे. 
१४. िवīाÃया«ला  िश±कांनी    पूणªपणे जाणून घेणे आवÔयक असते . 
१५.  िवīाÃया«ना  कृतीÿधान अÅयापन पĦतीने भरपरू वाव īावा . 
१६. िवīाÃयाªत  कोणÂयाही कारणाÖतव प±पात कł नये .िवīाÃया«¸या समÖया समजावनू घेऊन Âयांना योµय मागªदशªन न केÐयास िवषम समयोजनास 

सुŁवात होते. 
१७.  छंद आिण करमणूक यां¸या माÅयमामाफª त िवīाÃया«ची अिभŁची जोपासली पािहजे . 
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१८.  िश±काने िवīाÃया«चा रोजचा रोज िवÖवास संपादन केला पािहजे .आिण तो केला िक िश±कांना पण रोज¸या रोज समाधान िमळते . 
१९.  िवīाÃया«चा िविवध उपøमामाफª त सहभागाची संधी दऊेन Âयांचा गुणिवकास साधावा . 
२०. अÅयापनासाठी योµय वातावरण िनिमªती करावी . 
आनंददायी िश±णासाठी शाळेची भूिमका : 
१. शाळेत लोकशाहीÿधान वातावरण ठेवावे . सवा«ची मते जाणनू ¶यावीत. मु́ याÅयापकांनी  िकंवा संÖथाचालकांनी ‘हम कारे सो कायदा ‘’ असे  

हòकुÌÖहीÿधान  वातावरण ठेऊ नये. 
२. िश±क, पालक, िहतिचतंक यां¸या सचुानाचा आदर करावा. 
३. िवīाÃया«चे मÐूयमापन वÖतिुनĶपण ेकरावे. 
४.  िवīाÃया«मधील Óयाĉìभेद जाणनू घेऊन Âयानसुार Âयास मागªदशªन करावे. 
५. िश±क पगार, नोकरीची हमी, Âया¸या पेशाबĥल अिभमान वाटेल असे वातावरण करणे. 
६.  िश±कांचे ²ान व अÅयापनकौशÐय वाढिवणे. 
७. शालेय िनयोजन व ÿशासनामÅये िश±काला Öथान दणेे. 
८. िश±कां¸या  मानिसक आरोµयाब ĥल जागłक असणे. 
९.  िश±कवÆृदामÅये भेदभाव  न  करणे. 
  
ताÂपयª -   आचायª  रजनीशां¸या शÊदात सांगावयाचे Ìहणजे ,’ अितåरĉ भोग िकंवा अितåरĉ Âयाग ‘या दोÆहीही गोĶी सार´याच भयानक आहते.  

वीणे̧ या तार फार ताणÐयाने तुटतील , िढÐया सोडÐया तर Âयातून सुÖवर िनघणार नाही. Ìहणून आसĉì व िवरĉì ही दोÆही टोके टाळली पािहजेत 
.राग आिण िवराग दोÆही Âयाºय होत .यासाठी िवतराग झाले पािहजे .सतत ताणाखाली  राहó नये. आपÐया अनेक गुणांना आिवÕकारची अनेक दालने खुली 
कłन īावीत .िचतंा िवसłन रंजनाĬारे जीवनातील गोडी वाढवावी .लेखन, वाचन. कला. øìडा यासार´या गोĶीमÅये मन गुंतवावे, ’’åरकाÌया मनात 
सैतानाचा संचार होतो .’’ 
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