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मानसशा� िवभाग �मुख, 

इंिदरा महािव�ालय कळंब, ता. कळंब 

िज. यवतमाळ मो. ९४०३२५७००६ 

सारांश - 
         आप'ा काया(वर िनयं)ण राहणे ही अितशय मह.ाची बाब आहे. आपण जेही काय( करतो आहे 
0ातील चांग'ा प1तीने हो2ासाठी 4 िनयं)ण साधने अितशय मह.ाचे आहे. काही वेळेस, काही गो6ी 
वरती आपण खूप लवकर �िति8या देतो आिण �िति8या िद'ानंतर मग आप'ाला िवचार येतो. असे 
केलेले काय( हे उ:म होत नाही िकंवा 0ांनी 4तः ला समाधान सु1ा लाभत नाही. या उलट 4 िनयं)ण 
साधले जाते ते=ा मा) िवचारपूव(क काय( होते व 0ाचे समाधान सु1ा उ:मपणे लाभते. यालाच ल>ात 
घेऊन िव�ाAाBमधील 4 िनयं)णाचा शोध घेणे या संशोधनाचा मह.ाचा िवषय होता. हे संशोधन 40 बी 
एड �िश>णाथG िव�ाAाBवर कर2ात आले. 0ातून खूप चांग'ा प1तीची 4 िनयं)ण >मता अH 
िव�ाAाBत व बIसंJ िव�ाAाBची 4 िनयं)ण पातळी सामाK िदसून आली. 
मु  श! -  4, िनयं)ण, िव�ाथG  
�"ावना - 
LMीचे LNMमO जे=ा आपण ल>ात घेतो. ते=ा 0ा LNMमOा अंतग(त आप'ाला बPयाच गो6ी 
�0> िदसून येतात. LNMमQे असलेली बु1ी, LMीमQे असले'ा अनेक >मता, LMी जे काय( 
करतो ती काय( कर2ाची >मता, LMीची मानिसक >मता आिण शारीRरक >मता या दोSी गो6ी 
LNMमOात अंतरभूत असले'ा आप'ाला िदसून येतात. Tणजे LMीमQे िदसणारे, आप'ासमोर 
U6 होणारे शरीर आहे. 0ाचबरोबर मन सु1ा आहे. आपण Vा काही ि8या करतो. 0ा शरीराने करत 
असतो पण याला कंटW ोिलंग करणारे Tणजे िनयंि)त करणारे मन सु1ा आहे आिण या मनानेच सव( ि8या 
शरीर जरी करत असले तरी 0ा िनयंि)त होतात असेच U6 होते. 

       िदवसांमधील अनेक काय( आप'ाला करावी लागतात. अनेक बाहेरील सूचना सु1ा आप'ाला 
िमळत असतात. या सूचनांचे पालन आपण करत असतो Tणजे सूचनानुसार आपण काय( �वृ: होतो. 
आप'ाला जर कोणी काही Tटले तर लगेच आपली 0ावर �िति8या पण देत असतो. 
      आप'ा बाबत समोरYा LMीने Tटले की आपण असे वागायला नको होते तर लगेच आपण 0ावर 
िवचार करतो आिण 0ावर �ितउ:र देतो. ि8या आिण �िति8या यात लागणारा वेळ यावेळी फार कमी 
असतो. एखा�ाने वाईट आप'ा बाबत Tटले तर न\ीच 0ावर आपण लगेच समोरYा LMीचे वाईट 
पण ल>ात घेऊन 0ावर �िति8या देतो. िक0ेक गो6ी बाबत वाईट आप'ा मनात िवचार येतात आिण 0ा 
प1तीनेच आपले 0ावर �ितउ:र असते. आपण सु1ा समोरYा LMीला वाईटच Tणतो. 
      एखादा LMी आप'ावर राग LM करतो. अशा रागाचा पRरणाम आप'ावर सु1ा होतो आिण 
आपण सु1ा रागाYा भावनेतूनच 0ाला �0ु:र देतो. ही �िति8या जशास तशी असते. Vा प1तीने 
समोरचा LMी ि8या करतो िकंवा Vा प1तीने 0ामQे भाव असतात. तसाच भाव आप'ाकडून सु1ा 
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�कट होतो. मा) िजथे आपली �िति8या ही रागाने होत असते ते=ा आप'ाला 0ाची अनुभूती ल>ात 
]ावी लागेल. आप'ाला 0ावेळी फार छान वाटते का ? हे 4तः लाच िवचारले तर न\ीच 0ाचे उ:र 
नाही असेच येईल. 

       आप'ाला काय( के'ानंतर जर छान वाटत असेल तर न\ीच आपण छान वागलोत िकंवा आपली 
उ:म �िति8या होती असेच Tणावे लागेल. याYाशी संबंिधत हा िनयं)णाचा भाग आहे. आपले आप'ा 
वरती कंटW ोिलंग कधी कधी राहत नाही िकंवा िनयं)ण राहत नाही आिण बरेचदा आप'ाच वाग2ाचा 
आप'ाला प_ाताप होतो. आपण यो` ती �िति8या िदली तर 0ाचा प_ाताप आप'ाला होत नाही पण 
आपण अNaथर झालो, Naथर राहलो नाही तर न\ीच 0ाचा वाईट पRरणाम आप'ा वरतीच होतो. 
आप'ाला मनातून चांगले वाटत नाही. 
      आप'ा मनावर िकंवा मनातील गो6ी कर2ावर आपली पकड असली पािहजे यो` 0ावेळी यो  ̀
�िति8या आप'ाला देणे जमले पािहजे ते जमले तरच आपण 0ाला यो` 4 िनयं)ण आहे असे Tणू 
शकतो. हे 4तः वरील ि8ये बाबत 4 िनयं)ण साधले जाणे खूप मह.ाचे आहे. Vाही LMीला हे जमते 
तो LMी न\ीच चुकीचे काय( करत नाही िकंवा जीवनामQे सफल, यश4ी, Naथर आिण आनंदाची 
जीवन जग2ाचा �यc करत असतो. 
उि$%े - 
1) िव�ाAाBमधील 4 िनयं)णाचा अdास करणे  

2) िव�ाथG 4तः ला Naथर ठेवून िकतपत यो` �िति8या देऊ शकतो याचा अdास करणे  

 

गृहीतके - 
1) खूप चांग'ा प1तीची 4 िनयं)ण >मता अH िव�ाAाBत िदसून येते  

2) बIसंJ िव�ाAाBची  4 िनयं)ण पातळी सामाK िदसून येते 

 

साधने - �eुत िवषयाला अनुसfन संशोधन कर2ासाठी Tangney, J. P., Baumeister, R. F., 

Boone, A. L. (2004) यांची दहा �g असणारी  Self Control Scale वापर2ात आली. यामQे एकूण 
दहा �g आहे आिण �0ेक �gाला पाच पया(य िदलेले आहेत िव�ाAाBना जो पया(य यो` वाटत असेल 
0ावर िटक करायचे आहे या बाबतीत िव�ाAाBना सूचना दे2ात आ'ा व 0ांYाकडून चाचणी सोडून 
घे2ात आली. 
नमुना - �eुत संशोधनाकRरता केशरबाई िश>णशा� महािव�ालयातील बीएड �िश>णाथhची िनवड 
कर2ात आली. एकूण 40 िव�ाAाBवर हे संशोधन कर2ात आले. यामQे मॅKुअल नुसार िव�ाAाBना 
सूचना दे2ात आ'ा. िविश6 वेळेनंतर िव�ाAा(कडून चाचणी सोडवून घे2ात आली व गुणांकन कर2ात 
आले.  

िववेचन –    �eुत संशोधनामQे सेj कंटW ोल kेल ही चाचणी 40 महािव�ालयीन िव�ाAाBकडून 
सोडवून घे2ात आली व 0ाचे गुणांकन कर2ात आले. मॅKुअलYा आधारे िकती िव�ाथG कोण0ा 
पातळीत येतात हे बघ2ात आले. 
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     1 ते 5 या गुणांकाYा मQे िव�ाAाBचे उ:र आले. एक अंक हा फार िनl 4 िनयं)ण दश(िवतो तर पाच 
अंक हा अ0ंत 4 िनयं)ण दश(िवतो. 3.5 ते 1.5 या िवeारात 35 िव�ाथG येतात. Tणजे बIसंJ िव�ाथG 
हे सामाKपणे 4 िनयं)ण पातळी दश(िवतात. जाeीत जाe िव�ाथG याच 4 िनयंि)त पातळीमQे येतात. 

Tणजे बIसंJा िव�ाAाBची 4 िनयं)ण >मता ही सरासरी पातळीची आहे. हे यातून U6 होते. एक 
िव�ाथG हा 3.5 ते 5 या िवeारात येतो. Tणजे एकाच िव�ाAाBची उm 4िनयं)ण >मता िदसून येते. 

यावfन हे िस1 होते की, उm 4िनयं)ण >मता असणारे िव�ाथG फार अH आहे. वरील गुणांकावfन 
असे ल>ात येते की दोSी गृहीतके ही स0 आहेत. यावfन खालील िनnष( काढ2ास मदत िमळते. 

 

िन+ष- - 
1) खूप चांग'ा प1तीची 4 िनयं)ण >मता अH िव�ाAाBत िदसून येते  

2) बIसंJ िव�ाAाBची  4 िनयं)ण पातळी सामाK िदसून येते 
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