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 सकारात्मक भावना म्हणजे आनंद, आर्ा, समाधान, प्रेम, आत्मसवश्वास व कृतज्ञता 

अर्ा भावनांचा अनुभव होय. व्यक्तीच्या दैनंसदन जीवनात या भावनांना सवरे्र् महत्त्व असून त्या 

मानससक आरोग्याच्या जडणघडणीत मोलाची भसूमका बजावतात. आधसुनक काळात वाढता 

ताणतणाव, स्पधाष, सामासजक दबाव व भावसनक असस्थरता यांमळेु मानससक आरोग्याच्या 

समस्या वाढताना सदसतात. अर्ा पररसस्थतीत सकारात्मक भावना मानससक संतुलन 

राखण्यासाठी प्रभावी आधार ठरतात. सकारात्मक भावनांमळेु व्यक्तीचा दृसिकोन आर्ावादी 

बनतो, जीवनाकडे पाहण्याची दृिी व्यापक होते आसण आत्मसन्मानात वाढ होते. 

 सकारात्मक भावना मनातील नकारात्मक सवचार कमी करून मानससक र्ांतता, 

समाधान व स्थैयष सनमाषण करतात. आनंद, समाधान व आर्ा यांसारख्या भावनांमुळे व्यक्तीमध्ये 

जीवनाबद्दल सकारात्मक दृिीकोन सनमाषण होतो. यामळेु व्यक्ती तणावपूणष पररसस्थतीला सामोरे 

जाताना असधक आत्मसवश्वासाने व संयमाने वागू र्कते. सकारात्मक भावना सामासजक संबंध 

दृढ करतात, भावसनक सुरसक्षततेची भावना वाढवतात आसण व्यक्तीच्या एकूण व्यसक्तमत्त्व 

सवकासाला चालना देतात. 
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➢ प्रस्तावना 

 मानससक आरोग्य ह े व्यक्तीच्या एकूण आरोग्याच े एक महत्त्वपणूष अंग असनू ते व्यक्तीच्या भावसनक, मानससक व 

सामासजक कल्याणार्ी सनगसडत असते. मानससक आरोग्य सदुृढ असल्यास व्यक्ती जीवनातील ताणतणावांना समथषपणे सामोरे 

जाऊ र्कते, स्वतःच्या क्षमताचंा योग्य वापर करू र्कते आसण समाजार्ी ससंुवादी संबंध प्रस्थासपत करू र्कत.े आधसुनक यगुात 

झपाट्याने बदलणारी जीवनर्लैी, वाढती स्पधाष, ततं्रज्ञानाचा असतरेक, आसथषक दबाव, कुटंुबीय व सामासजक अपके्षा यांमळेु 

व्यक्तीच्या मानससक आरोग्यावर सवपरीत पररणाम होताना सदसनू येतो. पररणामी तणाव, सचंता, नरैाश्य, असमाधान यांसारख्या 

समस्या वाढीस लागल्या आहते. मानससक आरोग्यावर प्रभाव टाकणाऱ्या सवसवध घटकांपैकी भावना हा एक अत्यंत महत्त्वाचा 

घटक आह.े भावना व्यक्तीच्या सवचारप्रसिया, वतषन व सनणषयक्षमतेवर पररणाम करतात. सकारात्मक भावना म्हणजे आनंद, 

समाधान, आर्ा, प्रमे, आत्मसवश्वास, कृतज्ञता अर्ा भावनाचंा समावेर् होतो. या भावना व्यक्तीला जीवनाकडे सकारात्मक दृिीन े

पाहण्यास प्रवतृ्त करतात. सकारात्मक भावनामंळेु मनातील नकारात्मक सवचार कमी होतात, भावसनक स्थैयष सनमाषण होत ेआसण 

आत्मसन्मानात वाढ होते. सकारात्मक भावनांचा मानससक आरोग्यावर होणारा पररणाम केवळ तात्कासलक नसनू दीघषकालीन 

स्वरूपाचा असतो. या भावना व्यक्तीला मानससक बळ दतेात, भावसनक समतोल राखण्यास मदत करतात आसण जीवनातील 

अडचणींना सामोरे जाण्याची क्षमता वाढवतात. त्यामळेु मानससक आरोग्य सदुृढ ठेवण्यासाठी सकारात्मक भावनाचंे महत्त्व 

अधोरेसखत होत.े 

 सकारात्मक भावना व्यक्तीला मानससक बळ दऊेन जीवनातील अडचणींना समथषपणे सामोरे जाण्यास मदत करतात. त्या 

केवळ तात्कासलक आनदं दणेाऱ्या नसनू व्यक्तीच्या दीघषकालीन मानससक आरोग्यावरही अनुकूल पररणाम घडवनू आणतात. 

सकारात्मक भावना सामासजक संबंध दृढ करतात, परस्पर सवश्वास वाढवतात आसण जीवनातील समाधानाची भावना सनमाषण 

करतात. त्यामळेु व्यक्तीच ेमानससक संतुलन असधक दृढ होते. 

 आजच्या काळात मानससक आरोग्य संवधषनासाठी केवळ मानससक आजारांवर उपचार करण्यापेक्षा सकारात्मक 

भावनाचंा सवकास करणे असधक महत्त्वाच े ठरत आह.े म्हणनूच सकारात्मक भावनेचा मानससक आरोग्यावर होणारा पररणाम 

अभ्यासणे आवश्यक ठरते. अर्ा अभ्यासातनू मानससक आरोग्य सधुारण्यासाठी सकारात्मक दृिीकोन, भावसनक सदुृढता व 

आर्ावाद याचंे महत्त्व अधोरेसखत करता येत.े 

➢ संर्ोधनाची उसद्दि े

१) सकारात्मक भावना ही संकल्पना समजनू घेणे. 

२) सकारात्मक भावनचेा मानससक आरोग्यावर होणारा पररणाम जाणनू घेणे. 

➢ संर्ोधनाच ेमहत्त्व 

 सकारात्मक भावनेचा मानससक आरोग्यावर होणारा पररणाम अभ्यासणे ह े सध्याच्या सामासजक व र्ैक्षसणक संदभाषत 

अत्यंत महत्त्वाच े आह.े आजच्या धकाधकीच्या जीवनर्लैीत तणाव, सचंता, नैराश्य, असमाधान यासंारख्या मानससक समस्या 

मोठ्या प्रमाणात वाढताना सदसतात. अर्ा पररसस्थतीत मानससक आरोग्य सदुृढ ठेवण्यासाठी सकारात्मक भावनाचंी भसूमका समजनू 

घेणे गरजेचे ठरत.े या संर्ोधनामळेु आनंद, आर्ा, आत्मसवश्वास, समाधान व कृतज्ञता अर्ा सकारात्मक भावनाचंा मानससक 

आरोग्यावर होणारा पररणाम स्पि करता येतो.या अभ्यासामळेु मानससक आरोग्याबाबत समाजात जागरूकता सनमाषण होण्यास मदत 

होत.े सकारात्मक भावना वाढवल्यास नकारात्मक सवचार, ताणतणाव व भावसनक असस्थरता कमी होऊ र्कते, ही जाणीव 

व्यक्तींमध्ये सनमाषण होते. सवद्यार्थयाांमध्ये अभ्यासाचा ताण कमी करणे, तरुणांमध्ये आत्मसवश्वास वाढवणे, कामगारामंध्ये कायषक्षमता 

वाढवणे तसेच वदृ्ांमध्ये मानससक समाधान सनमाषण करणे यासाठी या संर्ोधनाचे सनष्कर्ष उपयकु्त ठरू र्कतात. 

 र्ैक्षसणक क्षेत्रात सवद्यार्थयाांच्या सवाांगीण सवकासासाठी सकारात्मक भावनाचं े महत्त्व अधोरेसखत करता येत.े कुटंुब, 

समाज व कायषक्षेत्रात ससंुवादी संबंध सनमाषण करण्यासाठीही या संर्ोधनाचा उपयोग होऊ र्कतो. तसेच मानससक आरोग्य 

संवधषनासाठी राबसवण्यात येणाऱ्या कायषिमांमध्ये सकारात्मक भावनांचा समावेर् करण्यास ह ेसंर्ोधन सदर्ादर्षक ठरत.े एकूणच, 

मानससक समतोल, भावसनक स्थैयष व जीवनातील समाधान वाढवण्यासाठी ह ेसंर्ोधन महत्त्वपणूष आह.े 

➢ संर्ोधन पद्ती 

प्रस्तुत संर्ोधन सचंतनात्मक स्वरूपाचे असनू त्यासाठी वणषनात्मक संर्ोधन पद्तीचा वापर केला आह.े  प्रस्ततु 

संर्ोधनासाठी कोणत्याही प्राथसमक साधनाचंा वापर केललेा नसनू दयु्यम मासहती संकलन साधनाचंा वापर केला आह.े त्यासाठी 

सवसवध संदभष गं्रथ, प्रकासर्त सासहत्य, इटंरनेट, संर्ोधन सासहत्याचा आधार घेऊन सकारात्मक भावनेचा मानससक आरोग्यावर 

होणारा पररणाम अभ्यासला आह.े  
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➢ संर्ोधनाची उसद्दि े 

उसद्दि िमांक १.  सकारात्मक भावना ही संकल्पना समजनू घणेे. 

 सकारात्मक भावना ही मानसर्ास्त्रातील एक महत्त्वाची संकल्पना असनू ती व्यक्तीच्या मानससक आरोग्यार्ी असतर्य 

सनकट संबंध ठेवत.े सकारात्मक भावना म्हणजे अर्ा भावना ज्या व्यक्तीच्या मनात आनंद, समाधान, आर्ा, आत्मसवश्वास, प्रमे, 

कृतज्ञता, उत्साह व सरुसक्षततचेी भावना सनमाषण करतात. या भावना व्यक्तीच्या जीवनाकडे पाहण्याच्या दृिीकोनावर सकारात्मक 

पररणाम करतात तसेच सतच्या सवचारप्रसिया, वतषन व सनणषयक्षमतेला योग्य सदर्ा दतेात. “सकारात्मक भावनचेा मानससक 

आरोग्यावर होणारा पररणाम” या संर्ोधनाच्या संदभाषत सकारात्मक भावना समजनू घेणे अत्यंत आवश्यक आह,े कारण मानससक 

आरोग्याच्या सदुृढतचेा पाया या भावनांवरच उभा असतो. 

 मानससक आरोग्य म्हणजे केवळ मानससक आजाराचंा अभाव नव्ह,े तर भावसनक समतोल, आत्मसन्मान, तणाव सहन 

करण्याची क्षमता आसण जीवनातील समाधान याचंा समन्वय होय. सकारात्मक भावना या सवष घटकांना बळकटी दतेात. 

उदाहरणाथष, आनदं ही सकारात्मक भावना व्यक्तीच्या मनाला प्रसन्न ठेवते. आनदंी व्यक्ती सामान्यतः असधक सजषनर्ील, उत्साही 

आसण सामासजकदृि्या ससिय असते. आनंदामळेु मेंदमूध्ये सकारात्मक रसायने स्रवतात, ज्यामळेु तणाव कमी होतो आसण 

मानससक र्ांतता समळत.े त्यामळेु आनंद ही भावना मानससक आरोग्यासाठी एक महत्त्वाचा आधार ठरते.आर्ा ही आणखी एक 

महत्त्वाची सकारात्मक भावना आह.े आर्मेळेु व्यक्ती भसवष्याबद्दल सकारात्मक अपके्षा ठेवते. जीवनात अडचणी, अपयर् सकंवा 

संकटे आली तरी आर्ा व्यक्तीला पढु ेजाण्याची पे्ररणा दतेे. उदाहरणाथष, एखादा सवद्याथी परीक्षते अपयर्ी ठरला तरी “पढुच्या 

वेळी नक्की यर् समळेल” ही आर्ा त्याला पनु्हा प्रयत्न करण्यास प्रवतृ्त करत.े हीच आर्ा नरैाश्यापासनू दरू ठेवनू मानससक बळ 

प्रदान करते. त्यामळेु आर्ा ही भावना मानससक आरोग्य सटकवनू ठेवण्यासाठी अत्यंत उपयकु्त ठरत.े 

 आत्मसवश्वास ही सकारात्मक भावना व्यक्तीच्या स्वतःबद्दलच्या सवश्वासार्ी संबंसधत असते. आत्मसवश्वास असलेली 

व्यक्ती स्वतःच्या क्षमताचंी जाणीव ठेवत ेआसण आव्हानानंा सामोरे जाण्याची तयारी दर्षवते. आत्मसवश्वासामळेु भीती, न्यनूगंड व 

असरुसक्षतता कमी होत.े उदाहरणाथष, एखादी व्यक्ती नोकरीच्या मलुाखतीस जाताना आत्मसवश्वासाने बोलल्यास ती मानससकदृि्या 

सस्थर राहते. याउलट आत्मसवश्वासाचा अभाव मानससक तणाव व सचतंा वाढव ू र्कतो. त्यामळेु आत्मसवश्वास ही सकारात्मक 

भावना मानससक आरोग्याच्या दृिीने अत्यंत महत्त्वाची आह.े कृतज्ञता ही सकारात्मक भावना व्यक्तीला आपल्या आयषु्यातील 

चागंल्या गोिींची जाणीव करून दतेे. जे आह ेत्याबद्दल समाधान व्यक्त करण्याची वतृ्ती म्हणजे कृतज्ञता. कृतज्ञ व्यक्ती सतत तिार 

न करता जीवनातील सकारात्मक बाजूंवर लक्ष कें सित करते. उदाहरणाथष, मयाषसदत साधनसंपत्ती असनूही “माझ्याकडे जे आह े

त्याबद्दल मी समाधानी आह”े अर्ी भावना ठेवणारी व्यक्ती मानससकदृि्या असधक र्ातं व समाधानी असते. कृतज्ञतमेळेु असयूा, 

असमाधान व नकारात्मकता कमी होते, ज्याचा थेट पररणाम मानससक आरोग्यावर होतो. 

 पे्रम व आपलुकी या भावना दखेील सकारात्मक भावनामंध्ये महत्त्वाच्या मानल्या जातात. पे्रमामळेु व्यक्तीला भावसनक 

सरुसक्षतता समळते. कुटंुबीय, समत्र सकंवा समाजाकडून समळणारे पे्रम व्यक्तीच्या मानससक आरोग्यास बळकटी दते.े उदाहरणाथष, 

कठीण प्रसंगी कुटंुबाचा आधार समळाल्यास व्यक्ती तणावाला असधक सक्षमपणे तोंड दऊे र्कते. पे्रम व आपलुकीमळेु एकटेपणा, 

नैराश्य व असरुसक्षतता कमी होत.े 

 सकारात्मक भावना केवळ क्षसणक आनदं दणेाऱ्या नसनू त्या व्यक्तीच्या दीघषकालीन मानससक आरोग्यावरही पररणाम 

करतात. सकारात्मक भावनांमळेु व्यक्तीची समस्या सोडवण्याची क्षमता वाढत,े सवचार लवसचक होतात आसण पररसस्थतीकडे 

पाहण्याचा दृसिकोन व्यापक बनतो. अर्ा भावना व्यक्तीला सामासजकदृि्या असधक सक्षम बनवतात, कारण सकारात्मक भावना 

असलेली व्यक्ती इतरांर्ी सहज संवाद साधते व ससंुवादी संबंध सनमाषण करत.े 

 या संर्ोधनाच्या संदभाषत सकारात्मक भावना ही संकल्पना समजनू घेतल्यास मानससक आरोग्य संवधषनासाठी योग्य 

सदर्ा समळू र्कत.े मानससक आरोग्य सधुारण्यासाठी केवळ नकारात्मक भावनांवर सनयंत्रण ठेवणे परेुसे नाही, तर सकारात्मक 

भावनाचंा सवकास करणेही सततकेच आवश्यक आह.े र्ाळा, महासवद्यालये, कुटंुब व कायषक्षते्रात सकारात्मक वातावरण सनमाषण 

केल्यास व्यक्तींच्या मानससक आरोग्यात लक्षणीय सधुारणा होऊ र्कते. एकूणच, सकारात्मक भावना म्हणजे मानससक आरोग्याचा 

पाया होय. आनंद, आर्ा, आत्मसवश्वास, कृतज्ञता व पे्रम या भावनामंळेु व्यक्ती मानससकदृि्या सक्षम, संतुसलत व समाधानी राह ू

र्कते. त्यामळेु “सकारात्मक भावना ही संकल्पना समजनू घेणे” ह ेया संर्ोधनाचे महत्त्वाचे उसद्दि असनू मानससक आरोग्याच्या 

अभ्यासासाठी ते अत्यंत उपयकु्त ठरते. 

उसद्दि िमांक २.  सकारात्मक भावनेचा मानससक आरोग्यावर होणारा पररणाम जाणनू घणेे. 

 सकारात्मक भावना जसे की आनंद, आर्ा, आत्मसवश्वास, समाधान, पे्रम व कृतज्ञता या व्यक्तीच्या मानससक आरोग्यावर 
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अनुकूल पररणाम करतात. या भावना मनातील नकारात्मक सवचार कमी करून मानससक र्ातंता व भावसनक स्थैयष सनमाषण करतात. 

सकारात्मक भावना असलेल्या व्यक्ती जीवनातील ताणतणाव व अडचणींना असधक संयमाने आसण आर्ावादी दृसिकोनातून 

सामोऱ्या जातात. त्यामळेु सचतंा, भीती व नरैाश्य यांसारख्या मानससक समस्यांची तीव्रता कमी होते. 

सकारात्मक भावनामंळेु व्यक्तीचा आत्मसन्मान वाढतो आसण स्वतःच्या क्षमतांवर सवश्वास सनमाषण होतो. याचा पररणाम 

म्हणनू सनणषयक्षमता सधुारते व समस्या सोडवण्याची ताकद वाढते. तसेच सकारात्मक भावना सामासजक संबंध दृढ करतात, 

भावसनक सरुसक्षततेची भावना दतेात आसण एकटेपणा कमी करतात. यामळेु व्यक्ती मानससकदृि्या असधक सदुृढ व संतुसलत राहत.े 

म्हणनूच मानससक आरोग्य संवधषनाच्या दृिीने सकारात्मक भावनाचंा अभ्यास करणे व त्याचंा सवकास करणे अत्यंत आवश्यक 

ठरते. 

मानससक आरोग्य सदुृढ ठेवण्यासाठी सकारात्मक भावनाचंा सवकास होणे अत्यंत आवश्यक आह.े आनंद, आर्ा, 

आत्मसवश्वास, समाधान, पे्रम व कृतज्ञता या सकारात्मक भावना व्यक्तीला मानससक बळ दतेात, तणाव कमी करतात आसण 

जीवनाकडे पाहण्याची दृिी सकारात्मक बनवतात. मात्र सकारात्मक भावना आपोआप सनमाषण होत नाहीत; त्यासाठी काही ततं्रे व 

कौर्ल्ये जाणीवपवूषक आत्मसात करावी लागतात. खालील तंत्र ेव कौर्ल्यांच्या माध्यमातनू सकारात्मक भावनांचा सवकास करून 

मानससक आरोग्यावर होणारा सकारात्मक पररणाम असधक प्रभावीपणे साधता येतो. 

१) सकारात्मक सवचारसरणी सवकससत करण्याचे तंत्र 

सकारात्मक सवचारसरणी म्हणजे पररसस्थतीकडे आर्ावादी दृिीन े पाहणे. नकारात्मक सवचारांऐवजी वास्तववादी व सकारात्मक 

सवचार करण्याची सवय लावणे ह े मानससक आरोग्यासाठी उपयकु्त ठरते. उदाहरण: “मी अपयर्ी ठरलो” या सवचाराऐवजी “हा 

अनुभव मला पढुे सधुारण्याची संधी दईेल” असा सवचार केल्यास नरैाश्य कमी होते आसण आत्मसवश्वास वाढतो. 

२) कृतज्ञता  सवकससत करण्याचे कौर्ल्य 

दनैंसदन जीवनातील चागंल्या गोिींसाठी आभार मानण्याची वतृ्ती म्हणजे कृतज्ञता. ततं्र: दररोज सदवसाच्या र्ेवटी तीन चागंल्या 

गोिी सलसहणे. उदाहरण: “आज मला समत्राची मदत समळाली”, “माझ े आरोग्य ठीक आह”े अर्ा गोिी लक्षात घेतल्यास 

समाधानाची भावना वाढत ेआसण असमाधान कमी होत.े 

२) ध्यान व श्वसन तंत्र  

ध्यान व खोल श्वसनामळेु मन र्ांत होत ेआसण नकारात्मक भावना कमी होतात. उदाहरण: दररोज १०–१५समसनटे श्वासावर लक्ष 

कें सित केल्यास सचंता कमी होते, मन सस्थर राहत ेआसण सकारात्मक भावनाचंा अनुभव येतो. 

३) आत्मसंवाद  

स्वतःर्ी सकारात्मक भारे्त संवाद साधणे ह ेमहत्त्वाच ेकौर्ल्य आह.े उदाहरण: “मी ह ेकरू र्कतो”, “माझ्यात क्षमता आह”े असे 

स्वतःला सांसगतल्यास आत्मसवश्वास वाढतो आसण भीती कमी होत.े 

५) भावसनक सनयंत्रण कौर्ल्य  

राग, दःुख सकंवा सनरार्ा यांसारख्या भावनांवर सनयंत्रण ठेवण्याच ेकौर्ल्य मानससक आरोग्यासाठी  आवश्यक आह.े उदाहरण: 

राग आल्यास त्वररत प्रसतसिया न दतेा काही क्षण र्ातं राहणे, पाणी सपणे सकंवा  श्वासावर लक्ष दणेे यामळेु नकारात्मक भावना 

आटोक्यात यतेात. 

६) सामासजक कौर्ल्ये व सकारात्मक नातेसंबंध 

सकारात्मक भावना वाढवण्यासाठी ससंुवादी सामासजक संबंध महत्त्वाच ेअसतात. उदाहरण: समत्रांर्ी मोकळेपणान ेसंवाद साधणे, 

कुटंुबासोबत वेळ घालवणे यामळेु पे्रम, आपलुकी व सरुसक्षततचेी भावना वाढते. 

७) उसद्दि सनधाषरण व आत्मप्रेरणा 

लहान व साध्य होणारी उसद्दि ेठरवल्यास यर्ाची भावना सनमाषण होते. उदाहरण: “आज एक तास  अभ्यास करायचा” असे 

उसद्दि पणूष झाल्यास आनंद व आत्मसंतोर् समळतो, ज्यामळेु मानससक आरोग्य सधुारते. 

८) र्ारीररक व्यायाम व आरोग्यदायी सवयी 

र्ारीररक हालचाल मानससक आरोग्यावर सकारात्मक पररणाम करत.े उदाहरण: सनयसमत चालणे, योगासने सकंवा व्यायाम केल्यास 

तणाव कमी होतो आसण मन प्रसन्न राहत.े 

९) वेळ व्यवस्थापन कौर्ल्य 

वेळेचे योग्य सनयोजन केल्यास कामाचा ताण कमी होतो. उदाहरण: कामाचंी यादी तयार करून त्यानुसार काम केल्यास गोंधळ कमी 

होतो आसण समाधानाची भावना वाढत.े 
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१०) सजषनर्ीलता व छंद जोपासण.े 

छंद व सजषनर्ील उपिम सकारात्मक भावना वाढवतात. उदाहरण: वाचन, लखेन, संगीत, सचत्रकला यांसारख्या उपिमांमळेु 

आनंद व मानससक र्ांतता समळते. 

➢ सनष्कर्ष :- 

१)  प्रस्तुत संर्ोधनातून असे स्पि होत ेकी, सकारात्मक भावना व्यक्तीच्या मानससक आरोग्यावर अनुकूल व दीघषकालीन पररणाम 

करतात. आनदं, आर्ावाद, समाधान व कृतज्ञता यांसारख्या भावना मानससक संतुलन राखण्यास मदत करतात. 

२)  सकारात्मक भावना असलेल्या व्यक्तींमध्य ेताण-तणाव, सचंता व नरैाश्याच ेप्रमाण तलुननेे कमी आढळते. त्यामळेु मानससक 

आजारापंासनू संरक्षणात्मक घटक म्हणनू सकारात्मक भावना कायष करतात. 
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