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प्रास्ताविक 

 

मानसशास्र म्हणजे मानिी िततन आणण बोधननक प्रक्रियाांचा अभ्यास होय. मानसशास्रात मानिी 
िततनाच्या अभ्यासाला विशेष महत्त्ि आहे. म्हणजेच माणूस असा का िागतो ? अमुकच का 
करतो? असे िागण्यामागे काय कारण लपलेले आहे ? याचा शोध मानसशास्रज्ञ घेतात. म्हणजेच 
अमुक िततनाच्या मुळाशी कोणते कारण आहे ? विश्िात कारणाशशिाय काहीच घडत नाही. 
व्यक्तीच्या िततनाच्या मळुाशी व्यक्तीला कायतप्रितृ्त करणारी कोणती ना कोणती तरी शक्ती 
असतेच; त्याशशिाय व्यक्तीचे िततन घडूच शकत नाही. म्हणजेच "व्यक्तीला विशशष्ट िततन 
कराियास लािणारी जी एक आांतररक शक्ती असते तीच प्रेरणा होय." प्रत्येक व्यक्तीचे िततन 
विशशष्ट ध्येय अथिा उद्दिष्टाांच्या दिशेने चाललेले असते. थोडक्यात काय तर ? विशशष्ट 
उद्दिष्टाला साध्य करण्यासाठी, व्यक्तीला ते उद्दिष्ट साध्य होईपयतं धडपड कराियास लािणारी 
जी आांतररक शक्ती असते नतला 'प्रेरणा' असे म्हणतात. 
 

प्रेरणा अथत प्रेरणेला इांग्रजी भाषेत Motivation' अस ेम्हणतात. Motivation 

 

हा शब्ि लॅदटन भाषेतील 'Emovere' या शब्िापासून तयार झाला आहे. या शब्िाचा अथत 'हलविण'े 

अथिा 'अस्िस्थ/बेचैन करणे' असा आहे. व्यक्ती ज्या गोष्टी करीत असते त्याकररता व्यक्तीला 
हलविण,े धडपड कराियास लािणे, प्रितृ्त करणे, प्रोत्सादहत करणे म्हणजे प्रेरणा होय. 
 

प्रेरणेच्या अभ्यासकाांनी प्रेरणेच्या व्याख्या साांगगतल्या आहेत. यापैकी काही महत्त्िाच्या व्याख्या 
पुढीलप्रमाणे : 
 

"कोणत्याही क्रियेला प्रारंभ करून देणारी क्रकंवा ती क्रिया चालू ठेवण्यास प्रवतृ्त करणारी आंतररक 
शक्ती म्हणजे प्रेरणा होय.” 

- जे. पी. गगलफोडत (1968) 

"आंतररक पररष्थितीतील ज्या ववशशटि कारण-घिकांमुळे क्रकंवा अवथिांमुळे ववशशटि ध्येयासाठी 
मनुटय व इतर प्राणी काययप्रवतृ्त होतात ती अवथिा म्हणजे प्रेरणा होय." 

 - मॉगतन, क्रकां ग ि रॉबबन्सन (1979) 



 

"सावयजननक प्रवतयक म्हणजे प्रेरणा होय." 

- एन. एल. मन (1972) 

 

"ज्या प्रक्रियेद्वारा व्यक्तीच्या शारीररक अिवा मानशसक गरजा क्रकंवा इच्छा पूणय करण्यासाठी 
ववववध कृती सुरू केल्या जातात, त्यांना ददशा ददली जाते व त्या क्रिया चालू ठेवल्या जातात त्या 
प्रक्रियेला प्रेरणा असे म्हणतात." 

पेट्री (1996) 

 

प्रेरणा ही एक मानशसक सांकल्पना आहे. इतर मानशसक/ मानसशास्रीय सांकल्पनाांप्रमाणे प्रेरणेची 
काही िैशशष््ये आहेत. ती पुढीलप्रमाणे : 
 

(1) प्रेरणा ही एक आांतररक शक्ती आहे. 

(2) आांतररक शक्तीमुळे व्यक्ती िततन करण्यास प्रितृ्त होते. 

(3) प्रेरणेमुळे व्यक्ती िततनाला विशशष्ट दिशा प्राप्त होते. 

(4) प्रेरणात्मक िततनामाग ेननश्श्चत असे उद्दिष्ट अथिा ध्येय असते. (5) ध्येय अथिा उद्दिष्ट 
साध्य होईपयतं व्यक्ती धडपडत असते. 

(6) व्यक्तीच्या आांतररक ि बाह्य िातािरणानुसार प्रेरणाांमध्ये बिल होतो. 

 (7) प्रेरणाांिर शारीररक, मानशसक ि सामाश्जक घटकाांचा प्रभाि पडतो. 

(8) विशशष्ट प्रकारच्या प्रेरणाांमुळे व्यक्तीकडून कोणत्या प्रकारचे िततन घडून येईल याचा अांिाज 
बाांधता येतो. 
 

 

 

 

 



2.1 प्रेरणेचा अभ्यास 

EXPLORING MOTIVATION 

 

प्रेरणेच्या व्याख्या, िैशशष््ये पादहल्यानांतर प्रेरणाांचे अगधक स्पष्टीकरण करण्यासाठी प्रेरणा कशा 
ननमातण होतात हे पाहणे गरजेचे आहे. मानसशास्रज्ञाांनी प्रेरणेचे िेगिेगळे दृश्ष्टकोन माांडलेले 
आहेत. त्या दृश्ष्टकोनाांनाच 'शसद्धान्त' असेही म्हणतात. आपण दृश्ष्टकोन (Approaches) हाच 
शब्ि िापरू या. विविध मानसशास्रज्ञाांनी प्रेरणेचे विविध शसद्धान्त/ दृश्ष्टकोन साांगगतलेले आहेत. 
याांपैकी काही महत्त्िाच्या दृश्ष्टकोनाचा अभ्यास करू या. यामध्ये प्रामुख्यान ेसहजप्रितृ्ती, प्रचोिना, 
क्षय, जागरण, प्रलोभन आणण बोधननक दृश्ष्टकोनाचा सविस्तर अभ्यास करू या. 
 

सहजप्रितृ्ती दृश्ष्टकोन (Instinct Approaches) प्ररेणा या दृश्ष्टकोनानुसार व्यक्तीच्या िततनाचे 
मूळ जन्मजात प्रेरणाांमध्ये असते. सहजप्रितृ्ती म्हणजे मानि क्रकां िा मानिेतर प्राणी 
याांच्यामध्ये जैविकदृष््या ननधातररत अशा जन्मजात िततनाचे आकृनतबांध असतात. हीच 
सहजप्रितृ्ती व्यक्तीच्या विशशष्ट िततनाला दिशा िेते.. . उिा., लैंगगक प्रेरणा या 
पुनरुत्पािनाकररता सहजच प्रनतक्रिया िेतात. 'सहजप्रितृ्ती' या सांकल्पनेमधून अनेक अडचणी 
समोर येतात. याांपैकी पदहली गोष्ट म्हणजे या ल्पनेशी बरेच मानसशास्रज्ञ सहमत नाहीत. 
त्याांच्या म्हणण्यानुसार काय ?आणण क्रकती ? प्राथशमक सहजप्रितृ्ती बाहेर येतात. परांतु विल्यम 
मॅकडूगल (1908) या मानसशास्रज्ञाने एकूण अठरा सहजप्रितृ्ती आहेत असे सूगचत केले. 
आणखी काही शसद्धान्तिाद्याांनी सहजप्रितृ्तीचे इतरही काही प्रकार साांगगतले आहेत. याांपैकी 
बनातडत (1924) या समाजशास्रज्ञाने ठासून साांगगतले आहे की, 5,759 इतक्या सहजप्रितृ्ती प्रेरणा 
स्पष्टपणे दिसून येतात. 

याशशिाय कोणत्या विशशष्ट घटकाांमुळे/आकृनतबांधामुळे व्यक्तीचे िततन घडून येते क्रकां िा कोणता 
घटक िततन घडून येण्यास जबाबिार आहे हे फारसे स्पष्ट होत नाही. याच्या पलीकडे 
सहजप्रितृ्ती दृश्ष्टकोनाचे स्पष्टीकरण जात असलेले दिसून येत नाही. हे जरी बरोबर असले 
तरी एक गोष्ट स्पष्ट आहे की बहुताांशी प्राण्याांचे िततन हे सहजप्रितृ्तीिर आधाररत असते. 
मानिी िततनातील विविधता आणण गुांतागुांत पाहता, मानिी िततन हे अध्ययनाद्िारेच घडून येते 
हे सहजप्रितृ्तीबाबत दिसून येत नाही. 
 



              या सित ननष्कषांिरून थोडक्यात निीन अभ्यासकाांनी सहजप्रितृ्ती या सांकल्पनेची 
नव्याने माांडणी केली आहे. अथाततच, सहजप्रितृ्ती दृश्ष्टकोन अद्यापही मध्यिती भूशमका 
ननभाित आहे. विशेषतः त्याचा भर हा उत्िाांनतिािािरील जैविक आनुिांशशकतेिर आहे. 
त्याचप्रमाणे शसग्मांड फ्रॉईडने ही सूगचत केले आहे की, लैंगगक प्रेरणा आणण आिमण प्रेरणा या 
सहजप्रितृ्ती प्रेरणेतूनच मानिी िततन घडून येत.े 
 

(ब) प्रचोदना / क्षय दृष्टिकोन (Drive / Reduction Approaches) 

                     सहजप्रितृ्ती दृश्ष्टकोन नाकारल्यानांतर 'हल' (1943) या मानसशास्रज्ञाने प्रचोिना / क्षय 
दृश्ष्टकोन शसद्धान्त माांडला. हा दृश्ष्टकोन असे सूगचत करतो की काही मूलभूत जैविक गरजाांच्या 
अभािामुळे या प्रेरणा ननमातण होतात. जसे की, बराच िेळ पाणी शमळाले नाही की तहान ही प्रेरणा 
जागतृ होते. 

                       हा दृश्ष्टकोन समजािून घेताना सित प्रथम 'प्रचोिना' (Drive) ही सांकल्पना समजािून 
घेऊ. प्रचोिन हा एक प्रेरणात्मक ताण क्रकां िा आिेग आहे. जो गरजाांचे समाधान करण्यासाठी 
आांतररक ऊजात ननमातण करतो ि गरजाांचे समाधान करतो. मानिाच्या मूलभतू गरजा या जैविक 
क्रकां िा शारीररक गरजेतून ननमातण होतात. जसे की, भूक, तहान, झोप आणण लैंगगक प्रेरणा या 
जैविक गरजेशी सांबांगधत आहेत. याांना प्राथशमक प्रचोिना / गरजा सांबोधल्या जातात. ियु्यम 
प्रचोिना या अनुभि आणण अध्ययनाद्िारे िततनात आणल्या जातात. उिाहरणाथत, काही लोकाांमध्ये 
शैक्षणणक आणण व्यािसानयक यश सांपािन करण्याची तीव्र प्रेरणा असते. यािरून आपण असे 
म्हणू शकतो की, सांपािनाच्या प्रेरणेचे प्रनतबबांब ियु्यम प्रचोिनािर उमटते. त्यािरून त्याचे िततन 
प्रेररत होते. (मॅकक्रकन्ले, 2004; सेली, 2007)  

                       आपण नेहमी आपल्या प्राथशमक गरजाांचे समाधान करण्याचा प्रयत्न करीत असतो. 
उिाहरणाथत, जर आपण भुकेलेले असू. काही तास काहीच खाल्ले (जेिण घेतले नसेल) नसेल तर 
प्रथम जेिण घेऊन समाधानी होतो. त्यानांतर जेिण ेहे महत्त्िाचे ठरत नाही. जर िातािरणात थांडी 
असेल तर थांडीपासून सांरक्षण करण्यासाठी उबिार कपडे िापरून शारीररक समश्स्थती राखण्याचा 
प्रयत्न करीत असतो. जर आपल्या शरीराला द्रव्यरूप पिाथातची गरज असेल तर आपल्या 
अनुभिानुसार पाणी वपऊन तहान भागविण्याचा प्रयत्न करतो 

शारीररक समष्थिती (Homeostasis) :  

               "समश्स्थती म्हणजे श्स्थर अिस्था दटकिून ठेिण्याची शरीराची प्रितृ्ती होय." शारीररक 
समश्स्थती म्हणजे शरीरातील अनेक आांतररक अिस्था ि क्रिया प्रनतक्रियाांमध्ये समतोल राखला 



जातो. यालाच शारीररक समश्स्थती असे म्हणतात. शारीररक समश्स्थती ननमातण करण्याची 
अिस्था शरीरातच कायतरत असते. शरीराला जेव्हा तापमानाची गरज असेल तेव्हा शरीरातील 
तापमान श्स्थर ठेिणारी यांरणा / प्रणाली कायतरत होते. जेव्हा शरीराला मूळ अिस्थेत आणण्याची 
अिस्था ननमातण होते तेव्हा शरीर आपोआप समायोजन करून एक विशशष्ट अिस्था प्राप्त करून 
िेते. जर शरीराला अन्न, पाणी, तापमान आणण झोप याांची गरज असेल तर शारीररक समश्स्थती 
ननमातण होते. (ब्लॅक, 2006 शसझेननांग आणण बथतहुड, 2009; िास्साली आणण डडजके, 2009) 

              अथाततच, प्रचोिना/क्षय दृश्ष्टकोन हा प्राथशमक गरजाांनी व्यक्तीचे िततन कशा पद्धतीने 
प्रेररत करतात याचे चाांगले स्पष्टीकरण िेतात. 
 

जागरण दृष्टिकोन (Arousal Approaches) 

               जागरण दृश्ष्टकोन अभ्यासकाांचा असा विश्िास आहे की, आपण विशशष्ट पातळीपयतं 
श्स्थर ठेिण्याचा प्रयत्न करीत असतो. उद्िीपकाच्या गरजेनुसार आिेग िाढवितो क्रकां िा कमी 
करीत असतो. या दृश्ष्टकोनानुसार प्रत्येक व्यक्तीची एक विशशष्ट पातळी ठरलेली असते. या 
विशशष्ट पातळीपेक्षा खूप जास्त क्रकां िा खूप कमी ताण आल्यास व्यक्तीच्या कायातची गुणित्ता कमी 
होते, 

             बऱ्याच प्रकारच्या कायातसाठी जागरणाची सितसाधारण/मध्यम पातळी योग्य ठरत.े मोठ्या 
प्रमाणात लोक कमाल अिस्थेपयतंची पातळी (जागरणाची) शमळविण्याचा प्रयत्न करतात तर 
काही विशशष्ट लोक ज्याांची जागरणाची पातळी उच्चतम िजातची असते ते लोक काही धाडसी 
खेळात सहभागी होऊन, घोडयाांच्या रेसिर पैसा लािनू, जुगार खेळून आणण िरोडा टाकून गुन्हेगारी 
ितृ्तीतून िाखिून िेण्याचा प्रयत्न करतात. (झकरमन आणण कुव्हमन, 2000; झकरमन, 2002; 

कॅव्हेनेट आणण ननक्सॉन, 2006) 

 

प्रलोभन दृष्टिकोन (Incentive Approaches) 

         प्रलोभन म्हणजे एखािी कृती करण्यासाठी व्यक्तीला त्या उद्दिष्टाकडे खेचून / अथिा ओढून 
घेणारा पटक होय. प्रेरणेचा प्रलोभन दृश्ष्टकोन असे सूगचत करतो की, व्यक्तीची प्रचोिना / गरज 
ही बाह्य उद्िीपकाांपासून ननमातण होते. अलीकडचे अभ्यासक असे मानतात की अांतगतत 
गरजाांकडून ढकलले (Push) जाते ि पाररतोवषक/बक्षीसरूपी बाह्य उद्िीपकाांमुळे खेचले (Pull) जाते. 
यातूनच प्रेरणा ननमातण होते. या दृश्ष्टकोनानुसार बाह्य उद्िीपकाची हिीशी अथिा आनांििायी 
साधनसामग्रीमुळे प्रेरणा ननमातण होते. जसे की, शे्रणी, पैसा, प्रेम, अन्न, पाररतोवषक, पुरस्कार क्रकां िा 



लैंगगक प्रेरणा इत्यािी व्यक्तीला प्रेररत करतात. (फेश्स्टांगर, 2009) बरेच मानसशास्रज्ञ असे 
समजतात की आांतररक प्रचोिनेबरोबरच बाह्य प्रलोभन हे महत्त्िाचे असतेच. माणूस सिासितिा 
समाधान शोधत असतो. आपल्या गरजेनुसार उद्िीपकाकडे आकवषतत होत असतो. जसे की, 
अन्नपिाथातकडे खेचले जाते. यामध्ये ढकलणे (Push) आणण ओढले जाणे (Pull) या क्रिया प्रनतक्रिया 
चढून येतात. असे जरी थोडीशी विसांगती िाटत असली तरी प्रचोिना आणण प्रलोभन हे िोन्ही 
प्रत्येकाच्या प्रेरणेत िततनामध्ये कायतरत असतात (वपनेल, असानांि आणण लेहमन, 2000: लॉिरेी 
क्रफलीांगीम ्आणण राइट, 2003 बेररजे, 2004) 

बोधननक दृष्टिकोन (Cognitive Approaches) 

              प्रेरणेचा बोधननक दृश्ष्टकोन असे सूगचत करतों की प्रेरणा ननशमततीच्या मागे व्यक्तीचे 
विचार, अपेक्षा आणण ध्येये असतात. व्यक्तीांचे विचार, अपेक्षा आणण उद्दिष्टे याांचा पररणाम 
म्हणजेच प्रेरणा आहे असे प्रेरणेचा बोधननक दृश्ष्टकोनाचे अभ्यासकः सूगचत करतात. उिाहरणाथत, 
एखािा विद्याथी पििी शमळविण्यासाठी प्रेररत होतो. तेव्हा तो विशशष्ट ध्येय ठेिून परीक्षेचा 
अभ्यास करतो आणण अगधक चाांगल्या शे्रणीने उत्तीणत होण्याची अपेक्षा ठेितो. या सित प्रक्रियेमागे 
त्याचे विचार असतात. हे विचारच त्याला प्रेररत करीत असतात. 

                प्रेरणेच्या बोधननक दृश्ष्टकोनाने आांतररक प्रेरणा आणण बाह्य प्रेरणा यामध्ये मूलभूत 
भेि/फरक िाखिून दिला आहे. आांतररक प्रेरणेचे उद्दिष्ट हे मौजमजेकररता क्रकां िा सुखाकररता 
यापेक्षा काहीसे विधायक, कायम स्िरूपाचे ठळक दिसणारे बक्षीस शमळािे हा असतो. याउलट, 

बाह्य प्रेरणेचे उद्दिष्ट हे काहीसा पैसाअडका, शे्रणी अथिा काहीसा विधायक बक्षीस शमळविण्याचा 
असतो.. 

            उिाहरणाथत, जेव्हा एखािा डॉक्टर िीघतकाळ रुग्णाांना सेिा िेत असतो तेव्हा त्याची आांतररक 
प्रेरणा त्याला साांगत असते. जर तो डॉक्टर अगधक तास काम करून पैसे शमळवित असेल तर 
त्याची बाह्य प्रेरणा अधोरेणखत होते. (लेप्पेर, िॉप्स, आयेंगर, 2005; शैखोलेसलामी आणण खायेर, 

2006; क्रफां केलस्टैन, 2009) 

          आपण नेहमीच योग्य आणण गचकाटीने गुणित्तापूणत काम करीत असतो. आांतररक आणण 
प्रेरणा आपले काम केव्हा करीत असतात. अथाततच काही बाबतीत आनांििायी िततनाला बक्षीस 
दिले जाते. (तेथे बाह्य प्रेरणा िाढविली जाते.) प्रत्यक्षात आांतररक प्रेरणा कमी केली जाते. 
(हेन्डरलॉग आणण लेप्पेर, 2002: जेम्स, 2005: गॅ्रण्ट, 2008) 

 

 



2.2 मानवी गरजा आणण प्रेरणा HUMAN NEEDS AND MOTIVATION 

 

                  आतापयतं आपण प्रेरणेची व्याख्या प्रेरणेचे दृश्ष्टकोन अभ्यासले आहेत. यामध्ये 
प्रामुख्याने सहजप्रितृ्ती दृश्ष्टकोन, प्रचोिना दृश्ष्टकोन, जागरण करणारा दृश्ष्टकोन ि बोधननक 
दृश्ष्टकोन अभ्यासले आहेत. यापुढे मानिाच्या अत्यांत महत्त्िाच्या मानिी गरजा कोणत्या आहेत ? 

तर प्रथमतः ज्या गरजाांकडे (प्रेरणेकडे) जगातील बहुसांख्य सांशोधकाचे लक्ष कें दद्रत झाले आहे त्या 
प्रेरणा म्हणजे प्राथशमक गरजा होय आणण त्यानांतर आपण ियु्यम गरजाांकडे िळणार आहोत. 
मानिाचे बहुतेक जीिन अथिा मानिी िततन प्राथशमक प्रेरणाांच्या अध्ययनािर आधाररत आहे. या 
प्रेरणा/गरजा मानिाने अध्ययनाद्िारे प्राप्त केलेल्या असतात. यामध्ये सांपािन प्रेरणा/गरज, 

मान्यतेची गरज, सामर्थयातची गरज याांचा अभ्यास या भागात करणार आहोत. महत्त्िाच्या प्रेरणाांचा 
अभ्यास करताना 'भूक' या मूलभूत ि प्राथशमक प्रेरणेपासून सुरुिात करू या. 
 

• भूक आणण खाण्याच्या मागील प्रेरणा(The Motivation behind Hunger and Eating) 

 यू.एस.ए. मधील एकूण लोकसांख्येपैकी जिळजिळ िोन िशलक्ष लोकाांचे िजन हे अनतिजन 
आहे. यापैकी एक चतुथांश लोक हे स्थूल अथिा जाडजूड क्रकां िा लठ्ठ आहेत. लठ्ठ म्हणजे ज्या 
व्यक्तीचे िजन साधारण विशशष्ट उांचीपेक्षा िीस टक्के अगधक असते त्याांना स्थूल अथिा लठ्ठ 
व्यक्ती असे म्हणतात. जगभरामध्ये साधारणतः अब्जािधी लोक अनतिजनाच्या क्रकां िा 
लठ्ठपणाच्या आहेत. लठ्ठपणा म्हणजे व्यक्तीच्या उांचीनुसार जे आिशत िजन असते त्यापेक्षा 
अगधक िजन होय. 

               जागनतक आरोग्य सांघटनेने (WHO) असे म्हटले आहे की, लठ्ठपणा हा साथीच्या 
आजारासारखा सितर फैलािला आहे. त्याचबरोबर हृियविकार, मधुमेह, कॅन्सर आणण अकाली मतृ्यू 
याांचे प्रमाण दििसेंदििस िाढत आहे. (दहल, कॅटेनक्की आणण िॅट, 2005: स्टेपनेसन आणण बॅनेट-
बायसेर, 2007) 

                   लठ्ठपणाचे मोजमाप करण्यासाठी बॉडी मास इांडेक्स (BMI) या सूराचा आधार घेतला 
जातो; जे सूर व्यक्तीचे िजन आणण उांचीच्या गुणाांकािर आधाररत आहे. ज्या व्यक्तीचे बॉडी मास 
इांडेक्सनुसार िजन 25 त े30 पेक्षा अगधक असेल तर त्या व्यक्ती अनतिजनाच्या समजल्या 
जातात. जर 30 पेक्षा अगधक असेल तर त्या व्यक्ती लठ्ठ समजल्या जातात. उिा. समजा, जर 
एखाद्या व्यक्तीचे िजन 210 पौंड आहे त्याची उांची 6 फूट आहे. 210 पौंड िजनाला 72 इांचाने 
भागा. 



 

स्पष्टीकरण : 

• जर BMI 18.5 पेक्षा कमी असेल तर आिशत िजनापेक्षा कमी (Underweight) 

• जर BMI 18.5 ते 24.9 िजन असेल तर साधारण िजन (Normal Weight) जर BMI 25 ते 
29.9 इतके िजन असेल तर अनत िजन (Overnight)  

• जर बॉडी मास इांडेक्सपेक्षा 30 क्रकां िा याहून अगधक िजन असेल तर ते िजन लठ्ठपणात 
मोडते. 

                  एक गोष्ट मनात ठेिा की, बॉडी मास इांडके्स (BMI) हा 25 पेक्षा अगधक असतो तो, क्रकां िा 
नसतो तो; केिळ शारीररक व्यायामाच्या अभािामुळे शरीरात फॅट िाढतात. उिा., व्यािसानयक 
अथलेदटक्स याांच्यात फॅट कमी असतात पण सितसाधारण माणसापेक्षा िजन अगधक असते. 
कारण त्याच्यामध्ये स्नायूांचा भाग अगधक असतो 

                    शास्रीय दृश्ष्टकोनानुसार लठ्ठपणाची व्याख्या स्पष्ट करण्यात आली आहे. परांतु 
लोकाांचे लठ्ठपणाविषयीचे सांिेिन, आिशत िजनाची क्रफलॉसॉफी, आिशत िजनाच्या सांकल्पनेकडे 
पाहण्याचे सांिेिन िेगिेगळ्या सांस्कृतीनुसार िेगिगेळे आहे. पाश्चात्य सांस्कृतीमध्ये एक िेळचा 
दृश्ष्टकोन िसुऱ्या िेळी बिललेला दिसून येतो. उिा., क्रकत्येक समकालीन पाश्चात्य सांस्कृती 
श्स्रयाांचा अगधकागधक सडपातळ क्रकां िा बारीक (स्लीम) होण्याचा दृश्ष्टकोन दिसून येतो. 
एकोणणसाव्या शतकामध्ये सिांत उांच सडपातळ असणारी स्री अगधक आकषतक समजली जात 
होती. पुढे विसाव्या शतकामध्ये एकोणणसाव्या शतकाचा कालखांड झगळता सध्याच्या िशकामध्ये 
स्रीची पूणातकृती शारीररक ठेिणच स्िीकारली आहे. आजिेखील प्रत्येक सांस्कृतीमध्ये आिशत 
िजनाची सांकल्पना िेगिेगळी समजली जाते. उिाहरणाथत, काही पारांपररक अरब सांस्कृतीमध्ये 
स्थूल स्रीला बहुमोल महत्त्ि आहे. पुढच्या काळात मुलाांच्या दृश्ष्टकोनातून अशा श्स्रया त्याांच्या 
पालकाांना योग्य िाटतात. 

                 िजन आणण बाह्य स्िरूप या साांस्कृनतक प्रमाणाकडे िलुतक्ष केले तरी अनतिजन क्रकां िा 
लठ्ठपणा हा एक महत्त्िपूणत अनत जोखमीचा आरोग्याचा घटक बनत आहे. अथाततच, िजनाची 
समस्या गुांतागुांतीची बनली आहे. कारण खाण्याच्या प्रेरणेमागे) िततनामागे अनेक यांरणाांचा सहभाग 
आहे. आपल्या चचेचा मुख्य मुद्िा आहे की, भूक का लागते क्रकां िा लोक का खातात ? आता 
आपण खाण्यामागील जैविक दृश्ष्टकोन कोणता आहे ते पाहण्यास सुरुिात करू या. 
 

 



भुकेचे ननयमनातील जैववक घिक(Biological Factoris in the Regulation of Hunger) 

 

                        भूक ही प्रेरणा / गरज जरी महत्त्िाची असली तरी नतचे शमन होणे महत्त्िाचे असते. 
भूक का लागते ? भुकेचे समाधान कशािर अिलांबून असते ? या सित घटकाांचा विचार होणे गरजेचे 
आहे. या मुद्द्याांचा विचार करता भुकेचे काही ननयम आहेत. यामध्ये जैविक घटक हा महत्त्िाचा 
ठरू शकतो. माणसाचा आणण इतर प्राण्याांचा विचार करता या िोघाांमध्ये स्थूलतेबाबत फरक 
दिसून येतो. स्थूलतेबाबत केिळ आांतररक यांरणाच महत्त्िाची नसून आपण कोणते अन्न सेिन 
करतो क्रकां िा आपल्याला कोणते अन्न आिडते हे महत्त्िाचे आहे. 

                        उिाहरणाथत, उांिराांना विशशष्ट अन्नपिाथातपासून िांगचत ठेिण्यात आले होते. त्याांना 
विविध पयातय िेऊन सकस आहार घेण्यास पयातय दिले आणण इतराांना आपल्या आिडीनुसार ि 
विस्ततृ विविध पिाथत समोर ठेिून सांतुशलत आहार ननिड करण्याची सांधी दिली. (बॉचडत आणण ब्रे, 
1996; िुड आणण इतर 2000; जोन्स आणण कोपत, 2003) 

                  भुकेची ननशमतती केिळ ररकामे पोट असल्यामुळे भूक लागते हे कारण होऊ शकत नाही. 
भुकेच्या सांिभातत एक महत्त्िाचे कारण म्हणजे रक्तातील विरघळलेल्या पोषणद्रव्याांच्या पातळीचा 
भुकेच्या प्रेरणेशी जिळचा सांबांध आहे. रक्तातील साखर क्रकां िा ग्लुकोजचे प्रमाण आणण भूक 
यामध्ये जिळचा सांबांध आहे. रक्तातील साखरेचे प्रमाण कमी झाल्यास शारीररक सांतुलन बबघडते 
आणण भुकेची प्रेरणा ननमातण होते. अलीकडच्या बहुताांशी सांशोधकाच्या मते, रक्तामधून शरीरास 
पुरविल्या जाणाऱ्या पोषक घटकाांची पातळी आणण रक्तातील साखरेचे प्रमाण हीच भुकेची कारणे 
आहेत. याबरोबर अलीकडचे तज्ज्ञ असे म्हणतात की, माणसाचे खाणे सुरू झाल्यानांतर स्िािवुप ांड 
ग्रांथीतून मोठ्या प्रमाणात इन्शुलीनचा (आांतरस्रािी ग्रांथी) स्राि सुरू होतो. रक्तातील साखरेची 
पातळी खाली येते ि व्यक्तीला भूक लागते. काबोहायड्रेटमुळेही इन्शुलीनचे प्रमाण िाढते. 
पररणामी भकू िाढते. शेिटी झेलीन (Ghrelin) या आांतरस्रािी ग्रांथीतील स्रािामुळे भुकेची भािना 
मेंिमूध्ये ननमातण होते. प्रलेीनच्या िाढीसाठी अन्नाचा प्रकार, त्याचबरोबर स्थळ क्रकां िा स्िाि (िास) 
भुकेची भािना ननमातण करतात क्रकां िा आपल्याला भूक लागली आहे आणण आपण काहीतरी खाल्ले 
पादहजे ही भािना ननमातण होते (टेफ्फ, 2007; ब्रेन आणण ब्लूम, 2007; कोश्जमा आणण कां गिा, 2008) 

असे या सांशोधकाचे मत आहे. 

                       मेंितूील हायपोथलॅॅमसचे ननयांरण 'भूक' या प्रेरणेचे ननयांरण करीत असतो. शरीरातील 
ग्लुकोज ि इन्शुलीनच्या पातळीिर ननयांरण ठेिणारे िोन स्ितांर भाग हायपोथलॅॅमसमध्ये 
असतात. हायपोथलॅॅमसमळेु खाण्याच्या िततनािर ननयांरण ठेिले जाते. हायपोथलॅॅमसमधील 
उिरमध्यमी हायपोथलॅॅमस (VMH) हा रक्तातील साखरेची पातळी िाढली की व्यक्तीचे खाणे 



थाांबवितो. हायपोथलॅॅमसच्या िसुऱ्या भागाला पाश्र्ि हायपोथलॅॅमस (LH) म्हणतात. हा जेव्हा 
रक्तातील इन्शुलीनची पातळी िाढते तेव्हा खाण्याचे िततन सुरू करण्याचे काम हा भाग करतो 
असे एका उांिरािर केलेल्या प्रयोगािरून शसद्ध झालेले आहे. ते अगिी तांतोतांत मानिाच्या 
खाण्याच्या िततनाशी जुळून येते (िूडस आणण सीली, 2002; शसमोर, 2006; फेडलेी ि इतर, 2009) असे 
सांशोधकाचे सांशोधन साांगते. हे सित पुढील आकृतीच्या साहाय्याने तपासून पाहता येत.े 

                   अथाततच, या गोष्टीिरून स्पष्टच होते की, व्यक्तीच्या खाण्याच्या िततनामागे 
हायपोयलॅमस हा मानिी मेंितूील महत्त्िाचा घटक आहे. परांतु कोणता घटक त्याच्यािर पररणाम 
करतो हे मार अजून स्पष्ट झाले नाही. मार हायपोथलॅॅमसबरोबर आणखी एका घटकाचा प्रभाि 
असतो. तो भाग म्हणजे व्यक्तीच्या िजनाचा श्स्थर बबांि ु(Weight Set Point) होय, िजनाचा श्स्थर 
बबांि ूम्हणजे "शरीराकडून राखली जाणारी िजनाची विशशष्ट पातळी होय." हायपोथलॅॅमसला इजा 
झाली तर अचानकपणे श्स्थर बबांि ूिरती चढतो क्रकां िा सरतकन खाली येतो. याचा पररणाम म्हणजे 
िजनात मोठ्या प्रमाणात िाढ अथिा घट होताना दिसून येते. (कापाडी, 1996: िुडस आणण इतर 
बथतड, 2002) या घटकानांतर चयापचयाचे (Metabolism) प्रमाण याचाही भुकेिर पररणाम होत 
असल्याचे दिसून येते. 

                     चयापचय म्हणजे आपले शरीर उपलब्ध असणाऱ्या शक्तीचे ज्िलन ज्या प्रमाणात 
करते त्याला चयापचय प्रमाण असे म्हणतात. चयापचयाचे हे प्रमाण ि व्यक्ती करीत असलेला 
व्यायाम याांचाही िजनाचा श्स्थर बबांिमूध्ये सहभाग असतो. विश्राांतीच्या कालािधीमध्ये शरीर ज्या 
प्रमाणात शक्तीचे ज्िलन करते त्या प्रमाणाला 'आधार चयापचय प्रमाण' असे म्हणतात. या 
प्रमाणाचा िजनाचा श्स्थर बबांिशूी प्रत्यक्ष सांबांध असतो. व्यक्तीचे िय जसजसे िाढते तसतसे 
आधार चयापचयाचे प्रमाण घटते. (म्हणूनच अठराव्या शतकात बेकन या तत्त्िगचांतकाने िदृ्धत्ि 
कमी करण्यासाठी एक सल्ला दिला आहे. "कमी खा आणण कमी खचातचे खा.") असे (जेकिायर, 

2002; िस्टरटपत, 2006) याांचे सांशोधन साांगते. 
 

खाण्यातील सामाष्जक घिक/खाण्यावर पररणाम करणारे सामाष्जक घिक 

(Social Factor in Eating) 

                   भूक ही मूलभतू शारीररक गरज आहे, हे जरी खरे असले तरी काय खािे, कधी खािे, 
कसे खािे आणण क्रकती खािे या गोष्टीांिर सामाश्जक रूढी-परांपरा, ननयम, सांकेत, चालीरीती याांचा 
प्रभाि पडतो. याचबरोबर व्यश्क्तगत सियी, विशशष्ट भूप्रिेश, अन्नधान्याची उपलब्धता, पिाथांची 
चि याही घटकाांचा प्रभाि दिसून येतो. उिा., कोकणात भात अगधक वपकतो. त्याांच्या रोजच्या 
जेिणात अगधक प्रमाणात ताांिळाचा िापर केला जातो. पांजाब ि हररयाना या राज्यात गहू, 



महाराष्ट्रात ज्िारी इत्यािी व्यश्क्तगत सियी. काही लोकाांना जेिणात लोणचे ि पापड असायला 
पादहजे. काही लोकाांना िही-भात शेिटी लागतो. एकां िरीत काय, तर भुकेिर सामाश्जक घटकाांचा 
प्रभाि पडतो. 

              मानिप्राणी आणण मानिेतर प्राणी याांच्यामध्ये भुकेच्या बाबतीत फरक दिसून येतो. इतर 
प्राणी भूक लागली तरच खातात. मार मानि प्राण्याच्या ि गांध, दृश्य, स्मतृी, पिाथातची आकषतक 
जादहरात यामुळे भुकेची प्रेरणा ननमातण होते. (उिा., खमांग चकली, स्िादिष्ट भोजन, कोल्हापुरी 
चटकिार शमसळ इत्यािी.) काही लोक भूक असो अथिा नसो; खात राहतात. कारण त्याांना विविध 
प्रकारची सामाश्जक सूचके, प्रनतष्ठा, उच्चतम स्तर याांसारखे घटक खाण्यासाठी प्रितृ्त करतात. 
(उिा., पूिी घराबाहेर हॉटेलमध्ये अन्न सेिन 'करण,े विशेषतः रस्त्यािर, गाडयािरचे पिाथत खाणे 
ननम्न िजातचे/कननष्ठ िगातचे समजले जात असे. पण आज रस्त्यािर विशेष चार चाकी गाडी 
रस्त्यािर लािून बाहेरचे खाणे प्रनतष्ठेचे समजले जाते. लोक का खातात ? यािर सांस्कृतीचा प्रभाि 
असतो. भारतामध्ये विशषेतः एकर कुटुांबात दििसातून एक िेळचे (रारीचे) जेिण एकर घेतले 
जाते. 

                थिूलतेची/ लठ्ठपणाची मुळं (Roots of Obesity) : 

                   व्यक्तीच्या खाण्याच्या िततनािर जैविक आणण सामाश्जक या िोन्ही घटकाांचा प्रभाि 
दिसून येतो. स्थूलतेची िैशशष््यपूणत कारणे पाहता, हे शसद्ध होते की स्थूलता (लठ्ठपणा) हे एक 
आव्हानात्मक कायत आहे. यासाठी सांशोधकाांनी विविध मागत अिलांबबले आहेत. 

                काही मानसशास्रज्ञ सूगचत करतात की, अनतसांिेिनशीलता हे बाहेरचे खाण्याचा सांकेत 
असून जो सामाश्जक घटकािर आधाररत आहे. सांिेिनशीलतेच्या बरोबरीने येणारा भुकेचा आांतररक 
सांकेत स्थूलतेची ननशमतती करतो. िसुरी एक चचात अशी आहे की, ज्या व्यक्तीचे िजन अगधक आहे 
त्याचा िजन श्स्थर बबांि ूइतर लोकाांपेक्षा अगधक आहे; कारण त्याांचा िजन श्स्थर बबांि ूअगधक 
असामान्य असतो. 

               आणखी एक जैविक स्पष्टीकरण असे आहे की, लोकाांमध्ये लेपटीन (Leptin) या सांप्रेरकाचे 
प्रमाण अगधक असते. 

             स्थूलतेचे आणखी एक जैविक कारण असे स्पष्ट करते की, स्थूलतेचा सांबांध हा शरीरातील 
फॅट पेशीसी आहे; जो व्यक्तीच्या जन्मापासून शरीरामधून साठिून ठेिला जातो. एक तर त्याांची 
सांख्या िाढविणे क्रकां िा त्याांचा आकार िाढविला जातो. 
 

 



खाण्यातून ननमायण होणाऱ्या ववकृती / आजार (Eating Disorders) 

               साधारणतः तरुण श्स्रयाांमध्ये ही विकृती दिसून येते. ही विकृती येण्याची िहा महत्त्िाची 
सातत्याने येणारी कारणे आहेत. यापैकी िजनाशी सांबांगधत असणारी विकृती म्हणजे अॅनोरेश्क्झया 
नव्हसा (क्षुधाभाि) (Anorexia Nervosa) होय. अनोरेश्क्झया नव्हसा म्हणजे "शरीराच्या अपेक्षक्षत 
िजनापेक्षा पांधरा टक्के क्रकां िा त्याहीपेक्षा कमी िजन होईपयतं खाण्याचे प्रमाण कमी करणे होय." 
या खाण्यासांबांधीच्या विकृतीमध्ये लोक अन्न घेणेच नाकारतात क्रकया अन्न घेण्याचे टाळतात. 
जेणेकरून आपण अगधकागधक सडपातळ दिसण्याचा प्रयत्न करतात. यापैकी जिळजिळ िहा 
टक्के लोक अन्न न घेता मतृ्युमुखी पडतात. (श्स्ट्रगल, मूर आणण ब्युलीक, 2007) 

               अॅनोरेश्क्झयाचा सिातगधक पररणाम 12 ते 40 ियोगटातील श्स्रयाांिर होतो. अथाततच, स्री 
आणण पुरुष याांना कोणत्याही ियोगटातील लोकाांमध्ये ही विकृती येण्याची शक्यता असते क्रकां िा ही 
विकृती विकशसत करू शकतात. या विकृतीने पछाडलेले लोक कमी खातात, िसुऱ्यासाठी 
खाद्यपिाथत तयार करून िेतात. िारांिार बाजारातून िकुानातून खाद्यपिाथांची पुस्तके आणत 
असतात. (पलाव्ही, हरमन आणण बोइव्हीन, 2005: मअेसत, 2007: जेकोब्स, 2009) 

                            अॅनोररश्क्झया नव्हसा ही एक मनोविकृती आहे. या व्यक्ती इतराांबरोबर अन्न 
सेिन करतात आणण नांतर उलटी करून अथिा औषध घेऊन घेतलेल अन्न शरीराबाहेर टाकतात. 
याच्या कारणाविषयी सांशोधन पूणत झाले नाही. पण लैंगगक पररपक्ितेचा अस्िीकार, काटेकोरपणा, 
कौटुांबबक अपकायत ि णझरो क्रफगर होण्याची इच्छा इत्यािी कारणे साांगता येतील. 

                  अॅनोररश्क्झया नव्हासा याच्या उलट असणारी आणखी एक समस्या म्हणजे 
अनतखािाडपणा / अनत खाणे / भस्म्या (Bulimia) रोग होय. ही एक मनोविकृती आहे. एका िेळेला 
प्रचांड प्रमाणात अन्नाचे सेिन करणे आणण त्यानुसार मुद्िाम उलटी करणे असे चि चालू 
ठेिणारी अिस्था होय, अनत खाणे या आजाराची अनेक कारणे साांगण्याचा प्रयत्न सांशोधकाांनी 
केला आहे. यामध्ये अनुिांश तर काहीांच्या मते शसरेटोनीन हा ग्रांथरस होय. 

                  अनत खाण्याची आणण अॅनोरेश्क्झया नव्हसाची कोणती कारणे आहेत ? काही 
सांशोधकाांच्या मते, जैविक कारण आहे. ते म्हणजे मेंितूील हायपोथलॅॅमस क्रकां िा वप्युटरी ग्रांथीतील 
(आांतरस्रािी ग्रांथीतील) रासायननक द्रव्यातील असांतुलन होय. आणखी एक पुढे कारण साांगगतले 
जाते, ते म्हणजे मेंितूील मादहती सांस्करणामध्ये विविध अन्नाच्या सांिभातत साठविलेली मादहती 
जी ननरोगी आरोग्याच्या सांिभातत साांगगतली जाते. (पोशलव्हो आणण हरमन, 2002; सांटेल इ, 2006; 

क्लूप आणण कुलब्रेट, 2007) 



             स्थूलतेच्या/ लठ्ठपणाच्या मुळाशी एक महत्त्िाचे कारण आहे, ते म्हणजे समाजाची 
सडपातळ होण्याकडची असणारी मानशसकता क्रकां िा त्याला दिली जाणारी क्रकां मत (महत्त्ि) होय 
आणण त्यालाच समाांतर कारण म्हणजे स्थूलता/लठ्ठपणा हा रासिायक क्रकां िा नकोसा िाटणारा 
आहे. सांशोधकाांचे असे म्हणणे आहे की, िजन िाढल्यामुळे बऱ्याच लोकाांना हृियविकाराचे आजार 
झाले आहेत. सडपातळ असणाऱ्या एकाही व्यक्तीला तसे दिसून येत नाही. म्हणून पाश्चात्त्य 
िेशात तसेच इतर िेशातही आहार ननयांरण करण्याचा आजार िाढत आहे आणण तो लोकवप्रयही 
होत आहे. शेिटी काही मानसतज्ज्ञ सुचवितात की, या आजाराचे पररणाम मुलाांिर होऊन त्याांच्या 
कुटुांबािर पररणाम होऊ लागले आहेत. (गग्रलो ि इतर, 2003 कौन्टीरीअर आणण लॉक, 2006 क्लूक, 

2008) 

                 अॅनोररश्क्झया नव्होंसा आणण स्थूलता याविषयीचे पूणत स्पष्टीकरण करता येऊ शकत 
नाही. या आजाराचे मूळ कारण हे जैविक आणण सामाश्जक आहे, जर आपण उपचार पद्धती, 
िेगिेगळ्या क्लपृ्त्या उपचार तांरे, योग्य तो आहार घेतला तर यामधून यशस्िीपणे बाहेर पडू 
शकतो असे सांशोधकाांचे (विल्सन गग्रलो आणण व्हीटोसेक, 2007; ओ ब्रायन आणण लेबोि,ू 2007: कूपर 
आणण शािात, 2008) मत आहे. 

                 अथाततच, यु.एस.ए. मध्ये राहणारे 60 टक्के लोक अगिी युद्धपातळीिर िजन कमी 
करण्याचा प्रयत्न करीत आहेत. बहुसांख्य लोक आहार कमी घेऊन िजन कमी करण्याचा प्रयत्न 
करीत आहेत. (न्यूपोटत आणण कॅरोल, 2002; पारकर-पोप, 2003: कॅचेशलन आणण रेगन, 2006) 

                  सध्या भारतातसुद्धा िजन कमी करण्यासाठी लोक जीममध्ये जाणे, पयातयी 
अन्नपिाथांचे सेिन करणे, एक िेळ जेिण घेणे, रारीच्या जेिणात फळभाज्याांचा (सॅलेड) उपयोग 
करण,े स्थूलता िाढविणारे अन्नपिाथत टाळणे (उिा., चरबीयुक्त पिाथत, भात). तज्ज्ञ व्यक्तीकडून 
सल्ला मागतिशतन, समुपिेशन घेण्याचा प्रयत्न करू लागले आहेत. विशेषतः महाविद्यालयीन तरुण-
तरुणीांमध्ये णझरो क्रफगर (करीना कपूर), शसक्स पॅक शरीरयष्टी कमविणे याकडे अगधक लक्ष िेऊ 
लागले आहेत. 

                 जर तुम्हाला ि तुमच्या कुटुांबीयाांना अनोररश्क्सया नव्हतसा, स्थूलता अथिा अशल अन्न 
घेण्याच्या आजाराबाबत काही सल्ला ि मित हिी असेल तर अमेररकन अॅनोररश्क्सया बुशलशमया 
असोशसएशन www.aabainc.org or call 212575-6200 येथे अगधक मादहती शमळू शकेल. 

                भारतातसुद्धा याविषयीची मादहती ि उपचार करणारी कें दे्र उपलब्ध झाली आहेत. 
समजा, तुम्हाला तुमचे िजन कमी करायचे आहे असे िाटत असेल अथिा मनात येत असेल तर 
पुढील टीप्स/क्लपृ्त्या/तांरे लक्षात ठेिा : 

 (1) हे लक्षात घ्या की, असा कोणताही कायम स्िरूपाचे िजन कमी करण्याचा मागत 



 

नाही. कमीत कमी खा क्रकां िा थोडया थोडया िेळाने खा हीच पदहली पायरी आहे. (सध्या 
आहारतज्ज्ञाांच्या मध्ये एक िाि होताना दिसून येतो. तो असा की, दििसातनू िोन िेळाच जेिािे 
तर िसुरा एक गट म्हणतो की, दििसातून थोडया थोडया िेळाने अन्न घ्यािे. हा न सांपणारा िाि 
आहे. 

(2) कोणत्या अन्नपिाथातच्या सेिनाने िजन िाढते आणण कोणत्या पिाथातच्या सेिनाने नाही याचे 
रश्जस्टर तयार करा. 

(3) योग्य आहार घ्या. 

(4) िरूिशतन, मोबाईल यापासून िरू राहा. 

(5) योग्य तो व्यायाम करा. 

(6) तुमच्या खाण्याच्या िततनािर प्रभाि टाकणारे सामाश्जक उद्िीपक कमी करा. 

उिाहरणाथत, स्नॅक्स, स्टाटतर, पोटॅटो गचप्स, पापड इत्यािी. 

(7) फॅट िाढविणारे पिाथत टाळा. 

(8) िरूिशतनिर अथिा िततमानपरातील/माशसकातील फसव्या जादहरातीपासून िरू राहा. (िजन कमी 
करण्याचे सोपे मागत, आठ दििसात िजन कमी इत्यािी.) 

(9) खाण्याच्या चाांगल्या सियी जोपासा. 

(10) माफक उद्दिष्ट ठेिा आपणास क्रकती िजन कमी कराियाचे आहे ? क्रकती दििसात कमी 
कराियाचे आहे ? अगधक िजन कमी करण्याचा प्रयत्न करू नका. अनत जलि गतीने िजन कमी 
करण्याचा प्रयत्न करू नका. किागचत. अगिी छोटासा जरी तुमच्या िततनात बिल झाला (उिा., 
दििसातून पांधरा शमननटे चालणे झाले) क्रकां िा जेिणाच्या िेळी थोडे जेिण कमी केले तरी तुम्ही 
तुमचे िजन कमी करण्यात यशस्िी होऊ शकता; असे ककत  (2003) या सांशोधकाचे सांशोधन साांगते. 
 

(ब) संपादनाची गरज (The Need for Achlevement) 

 

भूक ही एक आपल्या िैनांदिन जीिनातील अत्यांत शश्क्तशाली ि महत्त्िाची प्रेरणा / गरज आहे. 
परांतु आणखी काही प्रेरणा आहेत ज्या प्रेरणाांना पणूततः जैविक आधार नाही; पण व्यक्तीला प्रेररत 
करीत असतात. ज्या प्रेरणा व्यक्तीने शशकून घेतलेल्या असतात त्या प्रेरणा व्यक्तीने सांपादित 



केलेल्या असतात. व्यक्ती समाजात िािरताना ज्या प्रेरणा शशकते त्याांना सामाश्जक प्रेरणा असे 
म्हणतात. या प्रेरणाांमध्ये सांपािन प्रेरणा, सांलग्नता आणण कतृतत्ि या महत्त्िाच्या आहेत. यातील 
सांपािन प्रेरणेचा अभ्यास करू या. 

           सांपािन प्रेरणा म्हणजे "केिळ िास्तिच नव्हे तर आव्हानात्मक अशी ध्येये गाठण्यात 
यशस्िी होण्याची तीव्र इच्छा म्हणजे सांपािन प्रेरणा होय." सांपािन प्रेरणेचा जनक डेश्व्हड 
मॅक्लेलँड (1953) हा मानसशास्रज्ञ आहे.. 

            ज्या लोकाांमध्ये ही प्रेरणा अगधक असते ते पररश्स्थतीिर मात करून जीिनामध्ये 
अगधकागधक यशस्िी अथिा सित उत्कृष्ट करण्याचा प्रयत्न करीत असतात. जसे की, चाांगली शे्रणी, 
पैसा क्रकां िा स्पधात श्जांकून स्ितःला यशस्िी व्यक्ती म्हणून यश शमळवितात. परांतु ते असा 
भेिभाि करत बसत नाहीत. जेव्हा त्याांच्यापुढे आव्हान येते तेव्हा ते आव्हान म्हणून स्िीकारतात. 
ते शक्यतो सहजासहजी क्रकां िा सोप्या गोष्टी टाळण्याकडे त्याांची ितृ्ती असते. अथाततच, अनत तीव्र 
सांपािन प्रेरणा असणाऱ्या व्यक्ती नेहमी अिघड आव्हानात्मक आणण अडचणीांिर मात करण्यास 
शमळणारी सांधी याांचीच ननिड करीत असतात. (श्स्पअसत, न्यूमाईस्टर आणण क्रफां च, 2006) 

                याउलट, सांपािन प्रेरणा कमी असणाऱ्या व्यक्तीची प्रितृ्ती अपयश टाळण्याची असते. 
त्यामुळे त्या व्यक्ती सोपी ध्येये ननिडतात क्रकां िा अनत अिघड ध्येये ननिडतात. (मादटतन आणण 
माशत, 2002; पुका, 2005; मोरोने आणण वपांटररच, 2006) 

               सांपािन प्रेरणा अगधक असणारे लोक सामान्यतः सकारात्मक कायतननष्पत्ती घडिून 
आणतात असे पाश्चात्त्य समाजातील सांस्कृतीमध्ये दिसून येते. उिा., डेश्व्हड मॅक्लेलँड ि त्याच्या 
सहकाऱ्याांनी साांस्कृनतक शभन्नता ि सांपािन प्रेरणा याांचा जिळचा सांबांध सांशोधनाद्िारे स्पष्ट 
केला आहे. 

               तुलनेने कमी सांपािन प्रेरणा असणाऱ्याांपेक्षा उच्च िजातची सांपािन प्रेरणा असते ते 
महाविद्यालयात अगधकागधक हजर राहत असतात. जेव्हा ते महाविद्यालयात शशक्षण घेतात तेव्हा 
जीिनमागातच्या दृष्टीने (कररअर) अगधक उच्च िजातची शे्रणी शमळविण्याचा प्रयत्न करतात. पुढे 
असेही दिसून येते की, उच्च िजातची सांपािन प्रेरणा असणारे लोक आगथतक आणण व्यिसायातही 
यशस्िी झालेले दिसून येतात. (मॅक्लेलँड, 1985 थे्रश आणण एलीट, 2002) 

  संपादन प्रेरणेचे मूल्यमापन (Evaluation of Achivement Motivation) : 

                       व्यक्तीच्या सांपािन प्रेरणेचे/ गरजेचे मापन कसे शक्य आहे ? या गरजेचे / प्रेरणेचे 
मापन करण्यासाठी िारांिार गचर अिबोधन चाचणीचा उपयोग करण्यात आला आहे. गचर 
अिबोधन चाचणीमध्ये परीक्षकाने सांदिग्ध गचराची माशलका िाखविली. 



 

परीक्षकाने या गचरािरून गोष्ट शलदहण्यास 

 

साांगगतले. ते लोक कोण आहेत कोणती पररश्स्थती ओढािली आहे ? लोक कोणता विचार करीत 
आहेत क्रकां िा कोणाची िाट पाहत आहेत आणण पुढे काय होईल ? त्यानांतर सांशोधकाने प्रमाणणत 
चाचणी प्रणालीचा उपयोग करून लोकाांच्या सांपािन प्रेरणेविषयीच्या गोष्टी तयार केल्या. उिा., 
पररश्रम करा आणण व्यिसायात नोकरीत बढती शमळिा. हे सांकेत म्हणजे सांपािन प्रेरणेचे 
प्रशशक्षणच होय, या सित गोष्टी उच्च िजातच्या सांपािन प्रेरणेशी सांबांगधत आहेत 

(क) सलग्नतेची गरज (The Need for Affiliation) मैत्रीसाठी प्रयत्न करणे (Striving for 

Friendship): 

                   सामाश्जक प्रेरणा / गरजेमधील आणखी महत्त्िाची प्रेरणा/गरज म्हणजे सांलग्नतेची 
शरण होय. आपल्यापैकी काही जण आपले जीिन एकाांतिासी जगण्याचा प्रयत्न का बरे करतात? 

याचे महत्त्िाचे कारण म्हणजे काही लोकाांना सांलग्नतेची गरज िाटत नाही तर काहीांना गरज 
िाटते, सांलग्नतेची प्रेरणा/गरज म्हणजे इतर लोकाांबरोबर नातेसांबांध श्स्थर करणे आणण ते सांबांध 
प्रस्थावपत करण्याची अशभरुची म्हणजे सांलग्नता प्रेरणा होय. 

                स्टैनले शॅक्टर (1959) याांनी या प्रेरणेबाबत सांशोधन केले आहे. या प्रेरणेमध्ये लोकाांना 
इतराांशी जिळीक साधण्याची त्याांच्याशी मैरीपूणत ि प्रेमाचे सांबांध प्रस्थावपत करण्याची आणण 
त्याांचा सहिास प्राप्त करण्याची आिड असते. उच्च िजातची गरज असणाऱ्या लोकाांनी गचर 
अिबोधन चाचणीद्िारे शलदहलेल्या गोष्टीच्या आधारे पादहल्यानांतर असे दिसून येते की, या 
लोकाांचा जोर इतराांशी सांबांध जोडणे, प्रस्थावपत करणे, मैरी िाढविणे यािर असल्याचे दिसून आले. 
ज्या व्यक्तीमध्ये या गरजेचे प्रमाण अगधक आहे असे लोक नातेसांबांध राखण्याच्या बाबतीत 
अत्यांत सांिेिनशील दिसून येतात. ननम्न िजातच्या सांलग्नता प्रेरणा असणाऱ्या लोकाांच्या तुलनेत 
उच्च िजातची सांलग्नता गरज असणाऱ्या लोकाांच्यात इतराांसाठी िेळ िेण्याची प्रितृ्ती अगधक असते. 
या बाबतीत शलांगमेि दिसून येतो. विशेषतः श्स्रया आपल्या मैबरणीसाठी अगधक िेळ खचत 
करतात. एकटे राहण्यासाठी कमी िेळ खचत करतात असे सांशोधकाांनी सांशोधन केले आहे. 

       (कॅन्टिेल आणण अॅन्डयूस, 2003; जोहान्सन ्2004: सेम्पक्रकत ना आणण शलांझ, 2007) या प्रेरणेचा 
विकास लहानपणापासून सुरू होतो, िेगिेगळ्या गरजा पूणत करण्यासाठी सुरुिातीला आईची आणण 



नांतर कुटुांबाच्या सहिासाची गरज भासते. सांलग्नता प्रेरणा अगधक असणारे लोक एकटे राहगे 
टाळतात असे ओकोन्नेर ि रोझेनब्लड (1996) याांना आढळून आले. 

 

प्रभुत्व / सते्तची गरज (The Need for Power) 

इतरांवर प्रभाव िाकण्याचा प्रयत्न करणे (Striving for impact on Others) : 

सध्या जे जगभरामध्ये सायबर युद्ध, अण्िस्र युद्ध क्रकां िा िेशािेशातील शस्र खरेिी यातून एकच 
गोष्ट स्पष्ट होते, ती म्हणजे सत्ता प्रेरणाच होय. सत्ता प्रेरणा म्हणजे इतराांिर प्रभाि टाकणे. 
आपल्या कल्पना ि विचाराांचा इतराांिर ठसा उमटविणे, इतराांिर ननयांरण ठेिणे इत्यािी प्रितृ्ती 
म्हणजे प्रभुत्ि क्रकां िा सत्ता प्रेरणा होय. ही एक अगधकची प्रेरणा आहे असे सांशोधकाचे मत आहे. 
(ली चायू आणण बगतई, 2001 विन्टर, 2007: णझन्स, 2007) प्रभुत्ि / सत्ता प्रेरणा अगधक असणारे लोक 
कोणत्याही क्षेरात काम करीत असले तरी अगधकाराची सूरे आपल्याजिळच ठेितात. सत्ता 
प्रेरणेबाबत शलांगभेि/शभन्नता आढळते. श्स्रयाांपेक्षा पुरुषाांमध्ये ही प्रेरणा अगधक तीव्र दिसून येते. 
या प्रेरणेचे मूळ बालपणातील सांस्काराांिर अिलांबून असते. जे पालक मुलाांना सतत इतराांशी स्पधात 
करायला, िरचा िमाांक शमळिायला प्रितृ्त करतात त्या मुलाांमध्ये प्रौढपणी प्रभुत्ि सत्ता प्रेरणेचे 
प्रमाण अगधक आढळते. 

               प्रभुत्ि / सत्ता प्ररेणा अगधक असणारे पुरुष नेहमी आिमण, उच्च िजातची िारू वपणे, 
लैंगगक शोषण करणे, स्पधातत्मक खेळामध्ये सहभागी होणे इत्यािी मागांनी सत्ता प्रेरणा िशतवितात. 
याउलट, णखया अत्यांत सांयम िाखिून सत्ता प्रेरणेचे प्रिशतन करतात. श्स्रया सामाश्जक जबाबिारी, 
सांगोपन याांद्िारे सत्ता प्रेरणेचे प्रिशतन करतात असे सांशोधन साांगते. (मारोडा, 2004; विन्टर, 1988, 

1995, 2007; श्युबेटत आणण कुले, 2009) 

 राजकारणात यशस्िी होण्यासाठी ि सिोच्च पि भूषविण्यासाठी उच्च िजातच्या प्रभुत्ि / सत्ता 
प्रेरणेची गरज असते. 

 

(सांिभत :  डेश्व्हड विांटर रुझिेल्ट ते ननक्सन अशा एकूण बारा राष्ट्राध्यक्षाांच्या  जीिन चररराांचा 
अभ्यास)   



टीपा शलहा. 
 

1.प्रेरणेची िैशशष््ये 

 

2.प्रेरणेचे सहजप्रितृ्ती शसद्धान्त, जागरण शसद्धान्त 

 

3. प्रलोभन शसद्धान्त, बोधननक शसद्धान्त 

 

4. भूक प्रेरणा 
 

5. खाण्याच्या विकृती 
 

6. सांपािन प्रेरणा 
 

7. सांलग्नता ि सत्ता प्रेरणा. 
 

 

 

िीघोत्तरी प्रश्न : 
 

1. प्रेरणेची व्याख्या शलहा. प्रेरणेची िैशशष््ये स्पष्ट करा. 



 

2.प्रेरणेचे कोणतेही िोन दृश्ष्टकोन स्पष्ट करा. 
 

3. स्थूलता, अॅनोरेश्क्सया नव्हसा ि अनतखािाड याांविषयी सविस्तर 

 

चचात करा. 


