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पीएच.डी ¸या िवīाÃया«ची ‘Öव-ओळख - जीवन कौशÐय’ : एक अËयास 

 

 डॉ. िवजया िवनायक पाटील 
               सहा. ÿाÅयापक     

    िश±णशाľ िवīाशाखा,          
                    य.च.म.म.ुिवīापीठ, नािशक   

           
ÿाÖतािवक :  
     जागितकìकरणामु ळे आपण िवĵ समुदायाचे नागåरक आहोत. जागितक Öतरावर नागåरकांचे  Öवातं Þय, िश±ण, आरोµय 
Ļािवषयी कायª करणारी संÖथा युनायटेड नेशÆस ऑगªनायझेशन आह.े नागåरकाचे जीवन संपÆन करÁयासाठी कोणते िश±ण असाव.े 
Ļा हेतू ने वÐडª हेÐथ ऑगªनायझेशन (WHO), UNFPA, UNICEE यां¸या सहकायाªने १९९० मÅये ‘जीवन कौशÐये’ Ļा 
कÐपने¸या उदय झाला.  

      “Life skill education is designed to facilitate the practice and reinforcement of psychosocial skill 
in a culturally and developmentally appropriate way; it contributes to the promotion of personal and social 
development, the prevention of health social problems, and the protection of human rights.” 
वरील Óया´येवłन खालील महÂवा¸या बाबी ल±ात येतात.  
१ िवĵातील कोणÂयाही नागåरकाचे मानवी ह³काचे सं र±ण, पालन.  
२ आरोµय िवषयक व सामािजक समÖयांना ÿितबंध करण.े 
३ Óयĉì¸या मानिसक व सामािजक कौशÐयां¸या िवकासाकडे ल± पु रिवण ेĻा बाबी अपेि±लेÐया आहेत. हा िवकास करतांना तो 
समपªक अशा समाजमाÆय मागाªने करावा असेही सां िगतलेले आह.े  
               WHO ने सामािजक, मानसशाľीय व भावना िवषयक कौशÐये पुढीलÿमाणे सां िगतलेले आहे.  
 

जीवन कौशÐये 
जीवनकौशÐयाचे पुढीलÿमाणे ३ भागात वगêकरण करता येते.                                          
                                                             अ) सामाǔजक कौशãये 

 
 

1. आ×मĤिचती/आ×मभान/  २. Ĥभावी संĤेषण  ३. आंतरåयƠȧ संबंध       ४. सामाÛयानुभूती 
                                                                                       ( èव-ओळख ) 

                                                              आ) मानसशाƸीय कौशãये  

 
 

१. सज[नशील ǒवचार        २. िचǑक×सक ǒवचार                   ३. िनणा[यकता   ४. समèया िनराकरण  

     इ) भावनाǒवषयक कौशãये   
 
 

      १. भावनांचे संयमन                               २. ताणतणावांचे संयम  
 
Öव - सामÃयª :- Öव-सामाÃयª ओळखÁयासाठी महÂवाची गोĶ Ìहणजे Öवत:ला जाणून घेणे समजून घेण.े Óयĉì Öवत:ला ओळखू 
शकली नाही तर द ु सöयाला कशी ओळखेल? ÿभावीपणे कायª करÁयासाठी ‘Öव:’ बĥलचे ²ान नसणे हा मोठा अडथळा ठरतो. 
Öवत:ला ओळखÁयाची सुŁवात आिण Öव-योµयता यांचा खूप जवळचा संबंध आहे. 
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Öव - योµयता :- आपण काय कł शकतो. आिण काय कł शकत नाही याची Öव-योµयता ही ÿितमा आह.े िविशĶ ÿकारची कामे 
कł शकू का ? िकंवा Öव-ÿितमेला न जुळणारी कामे ÿभावी पणे कł शकू का ? कì नाही ? हे ओळखÐयामु ळे आपÐया Öवत:¸या 
±मतांवरचा िवĵास आिण आÂमिवĵास यांची वाढ होत.े       
संशोधनामागील पाĵªभूमी  
 यशवंतराव चÓहाण महाराÕů मुĉ िवīापीठात पीएच.डी िवīाथê हे िवठ्यािपठातच िवīा वेतनावर  काम करता करताच 
िश±णøम पूणª करीत आहेत. Ļात िवīाथê Öवतःबĥल काय िवचार करतात. Âयां¸या Öवतः¸या ±मतांवर िवĵास आिण 
आÂमिवĵास आहे िकंवा नाही. Öवतःला ओळखू शकतात िकंवा नाही. हे पाहणे गरजेचे होत.े 
 पीएच.डी. करÁयासाठी ‘Öव-सामÃयª’ आिण ‘Öव-योµयता’ ही कौशÐये आवÔयक असतात. आपले ÓयिĉÂव, आपली 
शिĉÖथाने आिण मयाªदा मािहती केली कì- आपले कामही सोपे होते. ‘Öव’बĥल ²ान नसणे हो गोĶ मोठा अडथळा कोणÂयाही 
कामात ठł शकतो. Ļा िवīाÃया«ची सामािजक कौशÐयातील ‘Öव-ओळख’ Ļा कौशÐयािवषयी जाणून घेÁयािवषयी संशोधन हाती 
घेÁयात आले 

संशोधनाचा िवषय : पीएच. डी.  ¸या िवīाÃया«ची  ‘Öव-ओळख - जीवन कौशÐय’ : एक अËयास. 
संशोधनाची उिĥĶे : 
१) संशोधक िवīाÃयाª¸या ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª’ Ļा जीवनकौशÐयािवषयी परी±ण करणे.  
२) संशोधक िवīाÃयाª¸या ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª’ Ļा जीवनकौशÐया¸या परी±णावłन अËयास करणे .  
३) जीवनकौशÐय Öतरानुसार मागªदशªनाची तÂवे सुचिवण.े 
 
संशोधन कायªवाही :  

ÿÖतुत संशोधनासाठी सव¥±ण कायªपĦती िनिĲत करÁयात आली. कारण मुĉ िवīापीठातील पीएच.डी ¸या िवīाÃया«¸या 
जीवन कौशÐयातील ‘Öव – ओळख’ Ļा कौशÐयािवषयी मािहती ¶यावयाची होती.  
नमुना िनवड :-  

ÿÖतृत संशोधनासाठी यशवंतराव चÓहाण महाराÕů मुĉ िवīापीठात पीएच.डी िश±णøमाचे िवīाथê सĸ ू क नमुना िनवड 
पĦतीने िनवडÁयात आली. Âयात िश±णशाľ िवīाशाखेतील ७ िवīाथê आिण Ļा िवīाशाखेतील ३ िवīाथê असे एकूण १० 
िवīाथê सहेतुक नमुना िनवड पĦतीने  िनवडÁयात आले.  
संशोधन साधने :  ÿÖतुत संशोधनासाठी डॉ. अशोक डोळके Ļांनी िवकिसत केलेली ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª’ ÿĳावली 
जशी¸या तशीच घेÁयात आली. सदर ÿĳावलीचे Öवłप पुढीलÿमाणे देÁयात आलेले आह.े     
ÿĳावली Öवłप : 

सदर ÿĳावलीत एकूण २० िवधाने आहेत. ही िवधाने Öवतःला ओळखÁया¸या ŀĶीने तयार करÁयात आलेली आहेत. 
Âयात इतरांशी तुलना, उ°म गुण, Öवतःची पाýता व ±मता, Öव-अिभमान, इतरां िवषयीचे ÿेम, Öवतःला दोष देÁयाची सवय, 
सहकायाªने इतरांना काम, आÂमिवĵास, उपयुĉता, Öवतःमधले चांगले पारख, अपराधी भावना, Öव-जबाबदारीची जाणीव, इतरां¸या 
चांगÐया बाबéचा हेवा, Öवतःला लाज वाटणाöया गोĶी, Öवतः¸या वतªनावर आिण िवचारावर ताबा, Öव-दोष आिण Öवतःला कमी 
लेखण,े सामािजक भान, इतरांचे मूÐयमापन, इतरांना पटवण,े Öव-±मतांबĥल¸या िवĵास. Ļा िविवध ‘Öव’ िवषयी¸या घटकांचा 
िवचार सदर ÿĳावलीत केलेला आह.े (सदर ÿĳावली पåरिशĶ ø.१ मÅये देÁयात आलेली आह)े.    

Ļा १० िवīाÃया«ना Öवतंýपणे ÿĳावली सोडिवÁयास सां िगतली. Âयात मोकळेपणाने व ÿामािणकपणे Öवत: काय िवचार 
करतात Ļांची उ°रे ÿĳावलीत देÁयास सां िगतले. िवīाÃया«ना िदलेÐया ÿĳावली¸या ÿÂयाभरणानुसार मािहती गोळा करÁयात आली. 
व मािहतीचे िवĴेषण करÁयात आले.  
 
मािहतीचे िवĴेषण : 

एकूण १० िवīाÃया«¸या ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª’ Ļा ÿĳावली¸या ÿÂयाभरणानुसार खालील  ÿमाणे मािहतीची 
िनरी±णे आली. 
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कोĶक ø. १.१ - ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª’ – ÿĳावली  
 
 
 
 
 
 

िनरी±णे व िनÕकषª :- वरील कोĶकांवłन खालील िनरी±णे व िनÕकषª मांडÁयात आलेली आह.े  
१) एकूण नऊ  िवīाÃया«चे गुण २९-४० Ļा दरÌयान होते. Ļाचाच अथª  ९ िवīाथê उ¸च ÿतीचा  Öव - योµयतेचे होते.  
२) एकूण िवīाÃया«पैकì एक िवīाÃया«चे गुण १३-२० ¸या दरÌयान Ìहणजेच इतके होते. Ļाचाच अथª १ िवīाÃया«मÅये ‘मÅयम’ 
ÿतीची Öव-योµयता आहे.  
३) 0-१२ Ļा दरÌयान एका ही िवīाÃयाªचे गुण नÓहत.े Ļाचाच अथª एकही िवīाÃया«मÅये ‘कमी  दजाªची’ ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-
सामÃयª नसÐयाचे  िनदशªनास आले.  
िनरी±णावłन ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª; चे काही घटक िवīाथा«मÅये सुňारणे आवÔयक आह.े ते पु ढे देÁयात आलेले आहेत.     
 

िवīाÃयाªमÅये सुधारणा करावयाचे मुĥे : 
१) ÿितसादक- १ 
 अपराधीपणा¸या भावनेचे कारण शोधून इतरांशी चचाª करावी. इतर उ°म सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे 
सादरीकरण मी कसे कł शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी करावी लागेल याचा िवचार करावा.  
२) ÿितसादक- २ 
 इतरां इतकìच तुÐयबळता, Öवतःमधील उ°म गुण ओळखÁयाची ±मता, इतरांबĥलचे ÿेम आिण भावना दशªवÁयाची ±मता 
वाढिवÁयाचा ÿयÂन करावा.  
 Öवतःची पाýता आिण ±मता ओळखायला िशकणे आवÔयक तसेच Öवतःला अिभमान वाटणाöया गोĶी िनिĲत 
कराÓयात. Öवतःला दोष देÁयाची सवय कायमÖवłपी काढून टाकावी. इतर उ°म सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे 
सादरीकरण मी कसे कł शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी करावी लागेल याचा िवचार करावा. खöया योµयतेची लायक Óयĉì 
Ìहणून ÖवतःमÅये बदल करणे आवÔयक. 
३) ÿितसादक- ३  
             इतरां इतकाच तुÐयबळ असÐयाचा िवĵास वाढवावा. इतरां िवषयी ÿेम व भावना नेहमी दाखवावी. Öवतः¸या ŀĶीकोन 
इतरांना पटिवÁयाची ±मता वाढवावी. ‘ 
 Öवतःला दोष देÁयाची सवय मोडावी. इतर उ°म सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे सादरीकरण मी कसे कł 
शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी करावी लागेल याचा िवचार करावा. Öवतःला दोष आिण कमी लेखणे गरजेचे नाही. ते कमी 
करावे.  
४) ÿितसादक- ४  
              इतरां इतकìच तुÐयबळ असÁयाची ±मता, Öवतःमधील उ°म गुण ओळखÁयाची, Öव- अिभमानाची ±मता वाढीस 
लावावी. Öव-वतªन आिण िवचार Ļावर ताबा ठेवावा. इतरांना आपला ŀĶीकोन पटवून देÁयाची ±मता वाढवावी.  
  Öवतःमधील पाýता आिण ±मता ओळखावी, इतरांना उपयोगी वाटणारी ÓयĉìमÂवात बदल करावेत. अपराधीपाणाची 
भावना का वाटते? Ļा िवषयी इतरांशी चचाª कłन समÖया सोडवावी. इतर उ°म सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे 
सादरीकरण मी कसे कł शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी करावी लागेल याचा िवचार करावा. Öवतःला दोष व कमीलेखनाची 
सवय मोडावी. खöया योµयतेची लायक Óयĉì बनÁयाचा ÿयÂन करा. 
५) ÿितसादक- ५   
             इतरां इतकेच तुÐयबळ असÁयाचा िवĵास वाढवावा. इतरां िवषयी ÿेम भावना नेहमीच दाखवावी. इतरां¸या मदतीने नेहमी 
द ु सöयाकåरता काम करÁयाची कृती वाढवावी. Öवतःचे ŀĶीकोन इतरांनी Öवीकारावेत Ļासाठी नेहमी ÿयÂन वाढवावेत. इतर उ°म 

अ.ø. एकूण िवīाथê ÿितसादक गुण Öव – योµयता व Öव-सामÃयª 

१ १० ९ २९-४० उ¸च ÿतीचा 
२ १० १ १३-२० मÅयम ÿतीची 
३ १० ० ०-१२ - 
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सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे सादरीकरण मी कसे कł शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी करावी लागेल याचा 
िवचार करावा.  
६) ÿितसादक- ६  
             इतर उ°म सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे सादरीकरण मी कसे कł शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी 
करावी लागेल याचा िवचार करावा.  
Öवतःिवषयीचा आÂमिवĵास ÿमाणातच ठेवावा.  
७) ÿितसादक-७ 
             Öवतःमधील उ°म गुण ओळखÁयाची ±मता, इतरांबĥलचे ÿेम आिण भावना नेहमी दाखवÁयाची आिण समाजात 
इतरांबरोबर सहज िमसळÁयाची ±मता तसेच Öवतः¸या ŀĶीकोन इतरांना पटवÁयाची ±मता वाढीसाठी िवशेष ÿयÂन करावेत.  
८) ÿितसादक- ८  
             Öवतःमधील उ°म गुण ओळखÁयाची ±मता, इतरां¸या मदतीने द ु सöयांकåरता काम करÁयाची ±मता, Öवतः¸या मालकìची 
व जबाबदारीची जाणीव, Öव-वतªन आिण िवचारांचा ताबा, समाजात इतरांबरोबर िमसळÁयाची सवय, Öवतःचा ŀĶीकोन इतरांना 
पटिवÁयाची ±मतांचा िवकास करायला हवा. व Öव-±मतां िवषयीचा Öवतःला िवĵास वाढायला हवा.  
९) ÿितसादक- ९  
             इतरां¸या मदतीने द ु सöयाला मदत करÁयाची सवय व Öवतःचे ŀĶीकोन इतरांनी ÖवीकारÁयासाठी पाठिवÁयाची ±मता 
वाढवली पािहजे. Öवतः¸या पाýता व ±मतां िवषयी आÂमिवĵास वाढवावा. Öवतःला दोष देÁयाची सवय बंद करावी. इतर उ°म 
सादरीकरण करतात तेÓहा हेवा वाटÁयाऐवजी तसे सादरीकरण मी कसे कł शकेन, Âयासाठी कोणकोणती तयारी करावी लागेल याचा 
िवचार करावा.  
१०) ÿितसादक- १० 
             Öवतःला लाज वाटणाöया गोĶéिवषयी Âयातील सकाराÂमक व नकाराÂमक बाबी ल±ात ¶याÓयात व िवचारपूवªक Âया 
गोĶéकडे द ु लª± कराव.े Öवतःला दोषी आिण कमी लेखन बंद कराव.े खöया योµयतेची लायक Óयĉì इतरांनी मानÁयासाठी तसे 
Öवतःमधील बदल कłन ÿयÂन करावेत. 
 
िनÕकषª : 
         १) िवīाÃया«¸या Öव-ओळख कौशÐयाचा Öतर उ¸च असला तरी काही घटकांमÅये ÿगती करणे आवÔयक आह.े  
         २) िवīाÃया«नी ÖवतःमधÐया उणीवांकडे जागłकपणे पाहणे गरजेचे आह.े  
         ३) िवīाÃया«नी Öवतःचे (SWOT) िवĴेषण करणे अिनवायª आह.े  
िशफारशी : 
         १) िवīाÃया«नी Öव-ओळख कौशÐयातील ýुटीयुĉ घटकांमÅये जाणीवपूवªक ÿयÂन करावेत 
         २) Öवतःमधील उणीवा शोधून Âयावर योµय ती  कृती कłन दू र कराÓयात.  
         ३) ÖवतःमधÐया चांगÐया बाबी, उणीवा, मयाªदा व संधी यांचे िवĴेषण कराव.े  
पुढील संशोधनासाठी िवषय  :   
         १) ‘Öव-ओळख’ Ļा जीवनकौशÐय िवकसनाचा पåरणामकारक अËयास.  
         २) जीवनकौशÐय आिण कृतीकायªøम Ļांचा मूÐयमापनाचा अËयास.  
         ३) ‘जीवनकौशÐय’ िवकसना¸या ÿिश±ण पĦतीने िवकसन व पåरणामकारकतेचा अËयास. 
 
संदभª : 
 

१) डोळके, अ. (२०१५). अंगभूत कौशÐयांचा पåरचय आिण ‘Öव’ ला समजून घेÁयाचे महÂव (Ìहाळस,िच.अनुवािदत)    
‘जीवनकौशÐये’  (प.ृ ६) नािशक. कुलसिचव, यशवंतराव चÓहाण महाराÕů मुĉ िवīापीठ.   

      २)    जगताप ह. ना. (२०१५). ‘जीवनकौशÐये’ नंदनपवार बा (संपािदत), िश±णसिम±ा, नागपू र.   
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पåरिशĶ ø.१   :  Öव-योµयता आिण Öव-सामÃयª : ÿĳावली 
सूचना : तुÌही तुम¸याबĥल काय िवचार करता हे जाणून घेÁयासाठी खालील िवधाने वाचा. Âया वा³यांमधील वणªन नेहमी तुम¸याशी 
जुळत असेल तर बरोबर ची खून पिहÐया रकाÆयात करा. कधी कधी जुळत असेल तर द ु सöया रकाÆयात बरोबर ची खणू करा. कधीच 
नाही हे वणªन तुम¸याशी जुळत असेल तर बरोबरची खणू ितसöया रकाÆयात करा. ÿÂयेक वा³यावर तीनमधून एक खणू करा. 

पåरिशĶ ø.१    ‘Öव-योµयता’ व ‘Öव-सामÃयª’ ÿĳावली 

ø. मला वाटते 
नेहमी कधीतरी 

कधीच 
नाही 

१ मला वाटते इतर मु ले आिण मुली इतकाच मी तुÐयबळ आह.े     
२ मला वाटते मा»याकडे खूप उ°म गुण आहेत.     
३ मला मा»या पाýतेबĥल आिण ±मतेबĥल शंका वाटते.      
४ मला ºयाबĥल अिभमान वाटावा अस ेकाही फारस ेमा»याजवळ नाही.    
५ मी माझे इतरांबĥलच ेÿेम आिण भावना दाखवतो.    
६ Öवतःला दोष देÁयाची मला सवय आह.े     
७ इतरां¸या मदतीने मी द ु सöयांकरता काम करतो.     
८ मला वाटत मा»यािवषयी मला जाÖत आÂमिवĵास असायला हवा.    
९ तसा काही मी फार उपयोगी पडणारा नाही.    
१० मा»यातलं चांगल मला मािहती आह.े     
११ मला अपराधी वाटत आिण हा िवचार अनेकदा मला ýास देतो.     
१२ मा»यावरची मालकìची आिण जबाबदारीची मला जाणीव आह.े     
१३ इतर जेÓहा अितशय उ°म सादरीकरण करतात तेÓहा मला इतरांचा हेवा वाटतो.    
१४ मी ºया करतो Âया खूप गोĶéची मला लाज वाटते.    
१५ मा»या वतªन आिण िवचारांवर माझा पूणª ताबा आह.े     
१६ मी Öवतःला दोष देतो आिण Öवतःला कमी लेखतो.     
१७ समाजात इतरांबरोबर मी सहज िमसळू शकतो.     
१८ माझे ŀĶीकोन ÖवीकारÁयासाठी मी इतरांना सहज पटव ूशकतो.     
१९ खöया योµयतेची लायक Óयĉì इतर मला मानत नाहीत.     
२० मा»या Öवतः¸या ±मताबĥल मला खरा िवĵास आह.े     

 
 
 
 
 
 

 


