
 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

परिवर्तन ववषयी.. 
 

विक्षणापासून वंविर् िाहणाऱ्या ३ रे् १४ वयोगटार्ील मुलांना विक्षण प्रवाहार् आणण्याच्याया मामार् अो ि टेटेप टेमूल 

१९९३ पासून पुणे िहिार् मायतिर् आह.े बांधमाम मामगािांच्याया मुलांना विक्षणािा हक्क वमळवून देण्याच्याया मामार् 

संटेथेिी मुळार्ील बांवधलमी आह.े  

विील उद्दिष्ट्ये गाठण्यासाठी अो ि टेटेप टेमूल ंर्गतर् ववववध प्रमल्प िाबवले जार्ार्. या प्रमल्पांिी उद्दिष्ट्ये  

साध्य मिण्यासाठी लागणािी मौिल्ये व ममतिा-यांच्याया क्षमर्ाबांधणीमिर्ा संटेथा वविेष मायतदक्ष आह,े ह ेअो ि टेटेप 

टेमूलने २००७ मध्ये सुरु मेलेल्या ‘परिवर्तन ट्रेननंग सेंटिच्याया’ माध्यमारू्न द्ददसून येरे्.  

                 आपल्या मामांच्याया पद्धर्ीमध्ये आवश्यमरे्नुसाि बदल मिण्यामरिर्ा, टेवर्:च्याया मामािी गुणवत्ता वाढ 

होण्यामरिर्ा, योग्य द्ददिेने व सृजनिीलरे्ने माम होण्यामरिर्ा ममतिा-यांना प्रविक्षणािी वनर्ांर् गिज  सरे्. मािण 

यामुळे प्रमल्प उद्दिष्ांिी  ंमलबजावणी व प्रभावी ववर्िण होण्यास मदर् होरे्. याि दषृ्ीने अो ि टेटेप टेमूलने ट्रेननंग 

सेंटि सुरु मेले. जे पुढील २ मुद्ांना लक्ष्य मरून ममतिा-यांना प्रविक्षण देरे्- 

१)   ममतिा-यांिे मौिल्य व अो ि टेटेप टेमूलिे उद्दिष् यांिी सांगअ घालणे. 

२)   ममतिािी मिर्  सलेल्या मामाव्यवर्रिक्त इर्ि प्रमल्पार्ील माम मिण्यामिीर्ा ममतिा-यांना सक्षम बनवणे. 

अो ि टेटेप टेमूलच्याया सवत प्रमल्पार्ील उपक्रमांच्याया गिजेनुसाि या ट्रेननंग सेंटिच्याया माध्यमारू्न ममतिा-यांना प्रविक्षण 

द्ददले जारे्. परिवर्तन ट्रेननंग सेंटि मेवळ अो ि टेटेप ममतिा-यांनाि नव्ह ेर्ि इर्ि संटेथांच्याया ममतिा-यांना देखील तयांच्याया 

मागणीनुसाि मागतदितनपि प्रविक्षण देर् आह.े जून २०१६ पासून ‘माटेप’ संटेथेबिोबि प्रविक्षण सत्रे िालू आहरे्. 

यािप्रमाणे सप्टेंबि मवहन्यार् ‘होप फाउंअेिन’ या संटेथेबिोबि ही आपले प्रविक्षण झाले.  

यंदाच्याया वषी संटेथेर्ील वेगवेगळ्या ववभागांर्ील उपक्रमांिीसंबंधीर् मागतदर्ितमा माढण्यािा परिवर्तनिा मानस आह.े 

यापैमी ‘प्रमल्प’ या ववषयावि आधािीर् मागतदर्ितमांिे माम पूणततवाच्याया मागातवि आह.े प्रविक्षमांच्याया 

क्षमर्ाबांधणीमिीर्ा तयांना इर्ि संटेथांच्याया उपयुक्त ववषयावि  सलेल्या प्रविक्षणांना देखील पाठवले जारे्. 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

       

 

                                                       क्षिवधे 

‘ क्षिवेध’ िे पवहले त्रैमावसम प्रमाविर् झाल्यानंर्ि एमा वेगळ्या व वविेष मायातिी प्रविर्ी परिवर्तनला येर् 

आहे. मावसमासाठी ठिवलेल्या ववषयावि होणा-या ििेरू्न, संदभतवािनारू्न, वविािवववनमयारू्न एम प्रमाििे 

बुद्धीमंथन होर्  सल्यािा  नुभव येर्ो आह.े मावसमाच्याया वनवमत्ताने दि र्ीन मवहन्याच्याया मामािा लेखा-जोखा 

मांअर्ाना आपोआपि नसंहावलोमन होर् आहे. सामावजम के्षत्रार् माम मिणा-या रु्म्हा- आम्हा सवाांसाठी                   

‘नवं माहीर्िी’ देण्यािा आमिा हा पवहलाि प्रयत्न  सल्याने माही िुमा होर् आहेर्. या िुमा सुधािण्यासाठी 

आपल्या मागतदितन व सहयोगारू्न समािातमम बदल मिणे आम्ही आमिे मर्तव्य मानर्ो. 

 

  



 
 

 

 

            

                         

या  मंार् ... 

मागील  ंमार् आपण ‘सजतनिील विक्षण’ या ववषयारू्न विमवण्याच्याया वेगवेगळ्या पध्दर्ी व रं्त्रे पावहली. 

विक्षण प्रवाहािा मागत ओघवर्ा िहावा यासाठी ‘टेमिण मौिल्य’ या ववषयािी मांअणी मिण्यािा आम्ही 

प्रयत्न मेला आह.े मानवाच्याया संपूणत मायतिीलरे्िा मायतमािी संिालम  सलेल्या आपल्या मेंदमूध्य े नेम 

गुवपरे् लपलेली आहरे्. तयापैमी मेंदरू्ील टेमिण प्रद्दक्रया, टेमृर्ींिे टेथान, टेमृर्ींिे प्रमाि या मावहर्ीबिोबिि 

मेंदसंूिोधनार्ील वसध्दांर् व विक्षणार्ील माही उल्लेखवनय प्रयोगांिी मावहर्ी प्रटेरु्र् लेखांमधून द्ददली आहे. 

यािबिोबि आिोग्यदायी  टेमिणासाठी उपयुक्त आहाि व मेंदचू्याया व्यायामांिी मावहर्ी ही द्ददली गेली आह.े 

 

या  मंार् माय पहाल... 

 

 मेंदिू ेटेमिण – एम सिुवक्षर् ठेव 

 विमण्यार् टेमिणाि ेमहतव 

 मेंद ूसंिोधन - टेमरृ्ी आवण संधीिी गवाक्ष े

 टेमिण मरूया... टेमरृ्ींि े 

 ब्रेन वजमिा टेमिण मौिल्यार्ील सहभाग 

 आिोग्यादायी टेमिण



 
 

 Page 2 
 

                                            मेंदिूे टेमिण – एम सुिवक्षर् ठेव 

आपल्या दैनंद्ददन मामार्, विक्षण-व्यवसायार् आवण 

एमूणि आयुष्ट्यार् टेमिणिक्ती ही फाि महतवािी आहे. 

टेमृर्ीिी (टेमिण) देणगी नसर्ी र्ि वमळवलेल्या 

ज्ञानािा, विमलेल्या मौिल्यांिा आयुष्ट्यभि वापि 

मिर्ा आला नसर्ा. जीवनार्ल्या गोअ, संुदि 

आठवणींिा खवजना वमळाला नसर्ा. रे्व्हा  टेमृर्ी ही 

खूपि मोलािी गोष् आह.े 

 आपल्या या मेंदिूी ििना व माम ंथोअक्यार् पाहूया  

मेंदिेू  से माही भाग  सर्ार् जे  आपल्या ववववध 

 वयवांना वनयंवत्रर् मिर्  सर्ार्. 

मेंदलूा माही मािणाटेर्व इजा झाल्यास, इजा झालेला 

मेंदिूा भाग ििीिाच्याया ज्या भागावि वनयंत्रण मिर् 

 सेल, र्ो भाग वनवष्ट्क्रय ठिर्ो. सामान्यर्ः अाव्या 

मेंदलूा इजा झाल्यास ििीिािी उजवी बाजू वनवष्ट्क्रय 

होरे्. र्सेि उजव्या मेंदलूा इजा झाल्यास ििीिािी 

अावी बाजू वनवष्ट्क्रय होरे्.  आपला अावा मेंद ू र्मत , 

िास्र, गवणर्, योजना, आवण भाषेवि प्रभुतव गाजवर्ो. 

र्ि उजवा मेंद ू भावना, वित्रे, मल्पना, आमृर्ीबंध, 

संगीर्, मला आवण सामावजम जावणवा सांभाळर् 

 सर्ो.आपली सध्यािी विक्षण पध्दर्ी अाव्या 

वविािसिणीिी (!) म्हणजे अाव्या मेंदलूा जाटेर् महतव 

देणािी आहे. 

 मेंदचू्याया ििननेुसाि मायत -- 

प्रीफ्रण्टल माटेक्स हा  वयव मेंदरू् समोिच्याया म्हणजे 

मपाळाच्याया भागार्  सर्ो. माणूस ज्या ववववध द्दक्रया 

मिर्  सर्ो. तयासाठी याि  वयवािा सवातर् जाटेर् 

उपयोग होर्ो. जन्मापासून या  वयवािं माम सुरु 

झालेल  सरं्. माणसाला बुध्दी प्रदान मिण्यािं माम 

प्रीफ्रण्टल लोबिं  सरं्. माणूस आवण इर्ि प्राणी 

यांच्यायार् ज्या ववविष्  बुध्दीिा फिम पअर्ो, रे् माम 

या माटेक्सििं  सरं्. प्रीफ्रण्टल माटेक्समध्ये ववववध 

में द्रे  सर्ार्. तया में द्रारू्न वेगवेगळी मामे िालर्ार्. 

जसे ििीिािी हालिाल, टेमृर्ी,भावभावना,व भाषा 

ववषयम प्रमुख में द्र इथेि आहे. संवाद साधणे, 

मोणतयाही गोष्ींि ववशे्लषणािं माम या भागार् र्याि 

झालेल्या न्यूिॉन्सच्याया जाळ्यामाफत र् होरे्. 

टेमिणिक्ती हा एमि िब्द  सला र्िीही तयार् 

वेगवगेळ्या प्रद्दक्रया, पाय-या कमंवा टप्पे   सर्ार्. 

मावहर्ीिे ग्रहण होरे्. जि मुळार्ि ग्रहण नीट झालेले 

नसेल र्ि पुढच्याया टप्प्यार्ही  अथळे येर्ार्. म्हणूनि 

नीट लक्ष देऊन श्रवण आवण वािन मिणे ही िांगल्या 

टेमिणासाठीिी पवहली  आवश्यमर्ा आहे .नुसरे् 

िांगले ग्रहण मरुन भागर् नाही, र्ि मावहर्ीिी 

मेंदमूध्य ेयोग्य साठवण मिणेही आवश्यम  सरे्. र्सेि 

 िी साठवलेली मावहर्ी नेममी गिज  सेल रे्व्हा 

आठवण े ही र्ि फाि महतवािी गोष्  आहे. एमदा 

साठवलेली मावहर्ी  नेम वेळा आठवून वापिर्ा येरे्. 

 टेमिण प्रद्दक्रयचे्याया पाय-या पाहूया. 

पवहली पायिी –जेव्हा आपला मेंद ू आपल्या 

संवेदनाद्वािे ग्रहण मेलेल्या गोष्ींिे एम वित्र र्याि  
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मिर्ो. ही मावहर्ी संवेदना सूिना संग्रहामध्ये 

साठवली जारे्. 

दसुिी पायिी- टेमृर्ीर्ील मावहर्ीला संवेदना सूिना 

संग्रहारू्न  ल्पमावलन टेमृर्ीमध्ये टेथानांर्िीर् 

मिरे्.जोपयांर् दसुिी मोणर्ीही मावहर्ी येर् नाही 

र्ोपयांर् र्ी येथ ेिहारे्. पण नव्या येणा-या मावहर्ीला 

जागा मरुन द्ावीि लागरे्. नंर्ि र्ी मावहर्ी आपल्या 

द्ददघतमालीन टेमृर्ीर् जारे् कमंवा ववसिली जारे्. 

वर्सिी पायिी – जि आपली इच्याछा  सेल र्ि सूिना 

 ल्पमावलन  टेमृर्ीरू्न  द्ददघतमालीन टेमृर्ीर् जारे्. 

 ल्पमावलन टेमरृ्ी – ममीर् ममी वेळ मेंदलूा माही 

लक्षार् ठेवण्यास सांगर्  सरे्. उदा- एखादा फोन नंबि 

वािून र्ातपुिर्ा मनार् ठेवून द्दफिवण्यापयांर् नंर्ि  

आपण र्ो ववसरून जार्ो.  ल्पमावलन  टेमृर्ी ही 

मोणर्ीही मावहर्ी र्ातपुितया टेवरुपार् ग्रहण 

मिण्यासाठी जबाबदाि  सरे्. मावहर्ी पुसून टामावी 

मा दीघतमालीन  टेमृर्ीमध्ये र्ी रुपांर्िीर् मिावी ह े

देवखल  ल्पमावलन टेमृर्ी ठिवरे्. 

द्ददघतमालीन टेमरृ्ी– या टेमृर्ीद्वािे सुिवक्षर् मावहर्ी 

आयुष्ट्यभि उपलब्ध होऊ िमरे्. ही मावहर्ी  नेम  वषे 

जुनी आवण जवळिी  सू िमरे्. दीघतमावलन टेमृर्ी  

नेहमी एमसािखी नसरे्. 

प्रतयक्ष टेमरृ्ी – आपण जावणव पूवतम आठवर्ो र्ी 

प्रतयक्ष टेमृर्ी. उदा. एखादी आठवणीर्ील घटना कमंवा 

एखाद ेसतय. 

 प्रतयक्ष टेमृर्ी – वजच्यायासाठी जावणवपूवतम वविाि 

आवश्यम नाही ही टेमृर्ी वविाि मेल्याविवाय 

मोणरे्ही माम मिण्यास आपल्याला मदर् मिरे्.  उदा. 

सायमल िालववणे, एमदा आपण सायमल िालवायला 

विमलो मी रे् नेहमी लक्षार् िाहरे् आवण जाटेर् लक्ष 

द्ददल्याविवाय आपण सायमल िालवू िमर्ो. 

खालील गोष्ींमुळे टेमिणिक्ती वाढण्यास मदर् होईल -  

टेमिण :- ( टेमिणिक्ती वाढववण्यासाठी उपयोगार्   

आणले जाणािे मानवसम रं्त्र )  

टेमिमांिी मदर् कमंवा संमेर्ािे प्रयोग ह े टेमिणिक्ती 

वाढवण्यािे रं्त्र आहे. हा खेळ र्ोंअी  सू िमर्ो. जसे 

खूप छोटी मववर्ा कमंवा मोणर्ाही वविेष िब्द ज्याने 

माही आठवण्यास मदर् मेली जाऊ िमरे्, एम दशृ्य 

वित्र  सेल आवण एम श्राव्य संमेर् एम आवाज  सेल 

या पध्दर्ीमध्ये आपल्याला र्ी सूिना जी लक्षार् 

ठेवायिी आहे. र्ी संमेर्ामध्ये एम संबंध र्याि मिरे्. 

जेव्हा आपल्याला  आठवायिे  सेल रे्व्हा फक्त तया 

संमेर्ाना आठवर्ो आवण सूिना आपली आपणहूनि 

आठवायला लागरे्. उदा. मवहलांमध्य े साअीच्याया 

पदिाला गाठ मािणे ही साधी पध्दर् आह.े ही गाठ 

तयांना आठवण मरुन देरे् मी तयांना माही मिायिे 

आहे. र्ी गाठ तया मावहलेसाठी संमेर् बनू िमरे्. 

िब्दजोअ / परििय :- ही िब्द जोअून लक्षार् 

ठेवण्यािी पध्दर् आहे. जेव्हा आपल्याला एखादी 

महत्त्वािी गोष् लक्षार् ठेवायिी  सरे्. सूिनांना 

रु्मड्ांमध्ये भागांमध्ये िब्द जोअून कमंवा र्ोअून  

बुध्दीमते्तिी जोअ बनण्यािा प्रयत्न मेला पावहजे. उदा- 

रु्म्हाला रु्मच्याया मामांना दोन वाजर्ा िेल्वे  टेटेिनवि 

घ्यायला जायिे आहे, रु्म्ही  सा वविाि मरुन लक्षार् 
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ठेवा मी घड्ाळाला २ हार् आहरे्. २ हार्= २ वाजर्ा 

 से जोअ माम लक्षार् ठेवण्यास मदर् मिेल. 

 मं व यमम पध्दर् :- (सूिी क्रमाने लक्षार् 

ठेवण्यासाठी) ही पध्दर् मेंदमूध्य े र्ी वित्रे र्याि 

मिण्यािे माम मिरे् ज्या गोष्ीमध्य े मोणर्ाही  ंम 

दितववला गेला आवण जी गोष् तया  ंमाच्याया बिोबि 

यममार्  सेल. 

1 – Bun                6 – Bricks 

2 – Shoe              7 – Heaven 

3 – Tree               8- Skate 

4 – Door               9 – Line 

5 – Hat                 10 – Hen 

परिवणी िब्द   (संवक्षप्त िब्द टेवरुप):- हा िब्दांच्याया 

िंृखलेर्ील तया िब्दांच्याया सुरुवार्ीच्याया  क्षिांच्याया 

संवक्षप्त टेवरुपार् र्याि होर्ो. 

उदा.-  V.I.P- Very Important Person 

          B.A. – Bachelor of Arts 

         I. S.T. – Indian Standard Time 

परिवणी िब्दािे उदा. BODMAS िब्द 

 ंमगवणर्ासाठी सहज पाठांर्िासाठी वापिला जार्ो. 

B - Brackets        O - Of 

D - Division         M - Multiplication 

A - Addition         S - Subtraction 

यमम जळुववण े :- िब्दािे यमम जुळवून ह े लक्षार् 

ठेवण े हा एम सिळ मागत आह.े उदा – िात्री 

जेवणासाठी रु्म्हांला ९ वाजर्ा जायिे आहे. र्ि आपण 

Nine िे यमम Dine िी जुळवून हे लक्षार् ठेवू िमर्ो 

आवण र्याि मिर्ो. Dine at Nine 

टेमरृ्ी कमंवा मेंदरू्ील नमािा :- मेंदरू्ील नमािा एम 

वित्र  सरे् ज्यािा उपयोग आपण िब्द वविाि मामे 

कमंवा दसु-या गोष्ीर् तयाच्याया एखाद्ा मुख्य में द्दद्रय 

वविािांना जोअून प्रवर्नबंवबर् मिण्यासाठी मिर्ो. 

मेंदरू्ील नमािा नोटस बनववण्यािी एम लेखनवित्र 

पध्दर् आहे. यािा आधाि  िंग आवण संमेर् या 

माध्यमांरू्न िब्द कमंवा वविािांिे  नुमान लावण्यास 

र्सेि तयािे वगीमिण मिण्यास उपयोगार् आणले 

जार्ार्. वािण,े सूिना ऐमण,ेसमटेया सोअववणे वनणतय 

घेणे आवण लेखनार् मदर् मिर्ार्. 

दशृ्य वित्र ( फ्लिॅ माअत ) :- एखादी  सूिना ,गोष् 

लक्षार् ठेवण्यार् आपली मदर् मिरे्. ठिाववम माळाने 

सिाव या पध्दर्ीने लक्षार् िाहण्यासाठी फ्लॅिमाअतसिा 

लर्नांग विल ( learning drill ) म्हणून जाटेर् उपयोग 

होर्ो.  िी एम पध्दर् आहे. ज्यामध्ये आपण विमण्या 

मधील  ंर्ि वाढवर् जार्ो. आधी लक्षार् ठेवलेल्या 

गोष्ीिे वनिीक्षण मिर्ा येरे्.उदा.  माअातवि एमा 

बाजूला प्रश्न आवण दसु-या बाजूला उत्ति  से 

वलहावे.वेगवेगळ्या गोष्ीिे िाटत मुलांना दाखवर् गोष् 

सांगावी. 
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मेंदरूुपी बॅंमेर् साठवलेले ज्ञानरुपी पैसे एमदा माढून 

खित मेले र्िी मूळ  बॅंमेर् (मेंदमूध्य)े रे् र्सेि िाहर्ार् 

आवण  नेमदा, पुन्हापुन्हा वापिर्ा येर्ार्. रे्व्हा 

आपला मेंद ूम्हणजे लाखो पेिीरूपी मामगाि  सलेली,  

आपल्या टेवर्ःच्याया मालमीिी एम उतमृष् ,  मूल्य, 

 लौद्दमम ‘बॅंम’ आह,े आवण  िा बॅंमेिे मालम  सलेले 

आपण खिोखिि खूप श्रीमंर् आवण भाग्यवंर् आहोर् 

 से समजायला माहीि हिमर् नाही  थातर् या  

बॅंमेला  वधमावधम व्यापम, सधन,समृध्द मिण्यािी 

म्हणजेि तयार्ला मावहर्ीिा, ज्ञानािा साठा सर्र् 

वाढवण्यािी मोठी जबाबदािी आपल्यावि आहे.    

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

                                                 

 

                                                                          

 

सदंभत – 

हसर् खेळर् बुद्धीववमास 

टेमाटत मुल - सुवनल गोअबोल े

   भ्यास मौिल्य - नंद्ददनी द्ददवाण 

  पूवतर्यािी विक्षणक्रम मल्पम बनूया. 

 

                                                                           िेखा वखलािे – प्रविक्षम  

                                                                           परिवर्तन प्रविक्षण में द्र,पणुे                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
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                                           MIND MAP : टेमिणिक्ती वाढवण्याि ेर्तं्र 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

टेमिणिक्ती 

पंिेंद्दद्रयािंा 

एमवत्रर् 

वापि 

ववनोद 

माल्पवनम

र्ा 

वित्रे/ 

नमािे/ 

छायावित्रे 

व्यवक्तगर् 

 नुभव 

संगर्ीिा 

वापि 

विन्हे, 

आमाि 

र्के्त,संमेर् 

 

 

प्रवास 

वणतन 

उजळणी 

र्ाण ममी 

मिणे 

पाहणे ऐमणे वास घेणे िव घेणे हार्ाळणे 

प्रतयक्ष           

 नुभव 

प्रयोग 

मिणे 

परिसि 

 नुभव 

खेळण े गोष्ी गाणी 

 

र्ा-ना-वप-ही-वन-पा-जा  ₤ ※ # @ 
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विमण्यार् टेमिणाि ेमहतव  

 

“नवनववन गोष्ी विमणे” हा खिंर्ि सर्र् विमणा-या 

माणसािा खूप महतवािा गुण आह.े मग हे सर्र् विमणे 

येरं् र्िी मुठून, र्ि तयासाठी लागरे् टेमिणिक्ती. मािण 

जि माल पावहलेले, वािलेले,  नुभवलेले जि आज 

आठवर् नसेल र्ि आपली विमण्यािी गाअी पवहल्या 

प्लॅट फॉमतवरुन पुढे सिमणािि नाही. यािा  थत आपण 

नववन गोष् विमर्ाना आधी पावहलेल्या, ऐमलेल्या, 

 नुभवलेल्या गोष्ीिी संबंध जोअर् विमर्  सर्ो. 

म्हणूनि विमवर्ाना  नुभवािी जोअून विक्षण द्ददले 

र्ि लक्षार् िहारे्. जि आपण science मध्य े ‘उष्ट्णर्ा 

प्रवाही  सरे्.’ (heat transfer) ह ेविमवर्  सलो र्ि 

तयांना  नुभवािी जोअण्यासाठी उदाहिण सांगर्ो मी 

गिम िहा मपार् ओर्ला र्ि मप  गिम होर्ो. र्सेि 

flash cards  वापरुन तयांना  एखाद्ा  परििीर् 

गोष्ी लक्षार् िा हण्यास मदर् होरे्. उदा. द्दमवीिे फळ, 

पेंवग्वन पक्षी यांिी वित्रे दाखवल्यास आमलन 

िांगल्याप्रमािे होरे्. 

 ब-याि वेळेला आपल्याला  सं लक्षार् येर् मी 

समजलेली एखादी गोष् (concept) माही द्ददवसांनी 

लक्षार् िहार् नाही. तयािे मुख्य मािण आसरे् मी 

concept िे सवत मंगोिे (aspects) आपल्याला 

समजलेले नसर्ार्, बिेि blind spots  सर्ार्. 

म्हणजे आमलन पुणतपणे झालेल नसरे्. यासाठी मुलांना 

नेहमी र्ोि ववषय पिर् तयांच्याया िब्दार् मांअायला 

सांगावा. र्सेि धड्ाखालील प्रश्नोत्तिे लगेि 

सोअवायला सांगावीर् यामुळे जि माही blind spots 

 सर्ील र्ि समजर्ार् व टेमिणार् िहायला मदर् होरे्. 

तयांना नववन विमलेली गोष् तयांच्याया िब्दार् मांअायला 

सांगावी. र्सेि भाषा विमर्ाना नववन िब्द, िब्दािा 

 थत, तयािा वाक्यार् उपयोग मरुन सांगावा (िब्द – 

 थत- वाक्यार् उपयोग) मग हे नववन िब्द लक्षार् 

िहायला मदर् होरे्. तयानंर्ििी पायिी  सरे् र्ी 

म्हणजे टेमिणार्ील गोष् योग्य वेळी आठवण े आवण 

तयािा उपयोग एखादा वनणतय घेण्यासाठी मिणे. आपण 

िोज  नेम छोटे-मोठे वनणतय घेर्ि  सर्ो. उदा. मला 

दमुानारु्न अाळ ववमर् आणायिी आहे. दमुानदािाने 

मला दोन-र्ीन नमुने दाखवल े आवण तयािे दि पण 

सांवगर्ले. पण मोणर्ी अाळ मी ववमर् घ्यावी हे 

ठिवण्यासाठी मला  नुभवांिा व मावहर्ीिा वापि 

मिावा लागर्ो. उदा. 

१. मला मावहर्ी  सलेल े अाळीिे दि व  दमुानदाि   

सांगर् आहे तयाच्यायािी जुळर्ार् मा ? 

२. मोणर्ी अाळ लवमि विजरे् ? 

३. माझ्यामअे पुिेसे पैसे आहरे् मा ? 

  इतयादीिी सांगअ घालर् मला वनणतय घ्यायिा  सर्ो    

मी मोणर्ी अाळ ववमर् घ्यावी.  

म्हणजेि  योग्य व पुिेिी मावहर्ी working memory/ 

short term memory मधे घेऊन वनणतय घ्यायिा 

 सर्ो. यािाि  थत  नेम वविािारू्न व पयातयारु्न 

एम पयातय वनवअायिा  सर्ो. Working memory 

ही क्षमर्ा वाढवण्यासाठी मोअी सोअवायला लावणे, 

 नेम पयातयारू्न एम पयातय वनवअायला सांगण े  से 
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excercise मिायला लावाव े व शु्रर्लेखन हा पण 

working memory वाढवायला मदर् मिर्ो. मािण 

शु्रर्लेखन मिर्ाना ऐमलेले वाक्य short term 

memory ठेवर्ो व मग वलवहर्  सर्ो. र्सेि र्ोंअी 

गवणरे् घालावीर् म्हणजे मुलांिी short term 

memory  वाढरे्. 

 िा प्रमािे आपण मुलांिी टेमिणिक्ती वाढवली र्ि 

तयािा उपयोग नवनवीन ववषय विमवण्यासाठी, 

िोजच्याया व्यवहािार्, वनणतय घेण्यास, एखाद्ा 

ववषयाच्याया सखोल  ध्ययनासाठी होईल.    

                                                                     

 

                                                                            भावना मुलमणी  

                                                                            अायिेक्टि अो ि टेटेप टेमूल,पणु े                 
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                   मेंद ूसिंोधन - टेमरृ्ी आवण संधीिी गवाक्ष े

माणसािी विमण्यािी प्रद्दक्रया हाि मुळी 

मानसिास्त्रार्ील संिोधनािा ववषय आहे.वपयाजे या 

मानसिास्त्रज्ञाने याबाबर् माही गोष्ी टेपष् मेल्या 

आहरे्. मूल आपली आपणि आपल्या ज्ञानािी ििना 

मिर्  सरे्. आमलना ववषयीिा  ‘ििनातमम’ 

दषृ्ीमोनही वपयाजेने आपल्याला द्ददला आहे. मेंदमूधील 

ववविष् पेिींिी बांधणी पूणत व्हायला माही वेळ द्ावा 

लागर्ो. मािण संिोधनारू्न आर्ा  से वसद्ध झाल ेआहे 

मी वयािी १५ वषे उलटल्यानंर्ि माणसाच्याया मेंदमूध्ये 

सार् टेमृर्ी घटम  सर्ार्. म्हणजे एमा वेळी सार्ि 

गोष्ी लक्षार् ठेवर्ा येर्ार्. मेंदिूी वाढ टेमृर्ीच्यायाबाबर् 

या मयातदेपयांर् व्हावयािी  सरे्. या घटनांमअे 

टेवयंविक्षणाच्याया  ंगाने बघणाि  सू र्ि आपल्याला 

मेंदचू्याया  पुिेपणािे भान बिाि माळ ठेवाव े लागरे्. 

उदा. उंि भांड्ार्ील व पसिट भांड्ार्ील पाणी 

सािखेि  सले र्िी उंि भांड्ार्ील पाणी जाटेर् आहे 

 से र्ीन वषातच्याया मुलाला वाटरे् मािण, एमि टेमृर्ी 

घटम तयाला प्राप्त झालेला  सर्ो. म्हणजे व्यवहािार् 

एमावेळी एमि गुण लक्षार् घेर्ा येर्ो. भांड्ािी उंिी 

लक्षार् घेर्ली जारे् पण रंुदी ही तयाि वेळी वविािार् 

घेर्ा येर् नाही. पािव्या वयाला साधािण पणे टेमृर्ी 

घटम दोन झाल्याने दोन गुण हरेून मुले उत्तिे देऊ 

िमर्ार्.  िा प्रमािे दि दोन वषाांनी एम घटमांनी 

टेमृर्ी वाढर् जारे्. बहुरे्म मुले, वयाच्याया सार्व्या वषी, 

मावहर्ीिी भावषम व वैिारिम देवाणघेवाण र्सेि 

 मूर्त वविािासाठी र्याि होऊ लागर्ार्. 

मेंद ूसंिोधनार्ील टेमरृ्ी ववषयीि ेमाही वनष्ट्मषत- 

१) ल्पमावलन टेमृर्ी व द्ददघतमावलन टेमृर्ी या दोन 

वभन्न टेमिण व्यवटेथांिा वापि मेंद ूमिीर्  सर्ो.  

२) नुभव घेण्याच्याया ववववध र्-हांिा वापि मरुन 

आवण सांमेवर्म पद्धर्ींिा वापि मरुन टेमिणिक्ती 

पयातप्त मिर्ा येरे्.  

३)आधीच्याया ज्ञानाला िेर्ना देण्यापासून नववन 

ज्ञानििनेिी प्रद्दक्रया सुरु होर्  सरे्.  

४)माणसाच्याया विमण्यािे टेवरुप व दजात आवण टेमिण 

प्रद्दक्रया ही तयाच्याया मानवसम वटेथर्ीवि  वलंबून 

आहे.  

ववविष् मालावधीर् ववविष्  नुभवांसाठी मेंद ू

भुमेलेला  सर्ो. तया मालावधीला र्ांवत्रम भाषेर् 

‘संधीिी गवाक्ष’े  से म्हटले जारे्.  

 िा संधी ववववध प्रयोगांमाफत र् उपलब्ध मरुन 

देण्यािी मामवगिी आपल्यार्ीलि माही उल्लेखनीय 

व्यवक्तमतवांनी मेलेली आहे.  

FabLab - ‘You can make almost anything! 

अॉ. योगेि मुलमणी  ह े पाबळच्याया ववज्ञान आश्रमािे 

संिालम आहरे्. ‘ हार्ान े माम मिर् विमण े ’ या 

पध्दर्ीने आश्रमार्ील ववद्ार्थयाांना रे् विमवर्ार्. या 

पध्दर्ीनेि ववज्ञान आश्रमने र्याि मेलेला ‘मूलभूर् 

रं्त्रज्ञानािी ओळख’ हा पूवत- व्यावसावयम  भ्यासक्रम 

िंभिहून  वधम जाटेर् माध्यवमम िाळांमधून 

िाबवण्यार् तयांिे महत्त्वािे योगदान आहे. पाबळमध्ये 

व भािर्ार् वअवजटल फॅवब्रमेिन वि आधारिर् ‘फॅब 

लॅब्स’ सुरू मिण्यार् तयांिी महत्त्वािी भूवममा िावहली 

आहे. ‘You can make almost anything..!’  से 
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आश्वासम घोषवाक्य  सलेल्या फॅब लॅब्स  नेम देिांर् 

वेगाने पसिर् आहरे्. िाळांमध्ये प्रमल्प मिण्यासाठी 

उपयोगी पअर्ील  िा वअवजटल फॅवब्रमेिनमधील 

सवतसामान्यपण ेआवश्यम मविन्स म्हणजे लेझि मटींग 

मिीन, वमनलंग मिीन, इलेक्ट्रॉवनक्स द्दमट व थ्री अी 

नपं्रटि. र्सेि Tux paint, Sketch up, Inkspace ही 

माही सॉफ्टवे सत िालेय ववद्ार्थयाांसाठी उपयुक्त आहरे्. 

पाबळ मधील ववज्ञान आश्रमार्ील फॅब लॅब मध्य े वि 

उल्लेखलेली सवत मविन्स वापिली जार्ार्. िांगल्या 

मल्पनांवि प्रमल्प मिण्यासाठी तयांिा वापि 

पूवतपिवानगीने मिर्ा येण े िक्य आह.े संगणमािी 

मेमिी ही आपल्या टेमिणिक्तीपेक्षा लाखो पटीने जाटेर् 

आहे. र्सेि र्ो गवणरे् व आमअेमोअही मनुष्ट्यापेक्षा 

लाखो पटीने जलद मरू िमर्ो. यामुळेि आपण 

सगळेिजण हळूहळू संगणमावि  वलंबून िाहू 

लागलोय. पिंरु् म्हणून घाबरून जाण्यािे माहीि मािण 

नाही. संगणमामअे नसलेल्या दोन गोष्ी आपल्यामअे 

आहरे्. तयार्ील पवहली म्हणजे सृजनिीलर्ा व दसुिी 

म्हणजे इर्िांववषयी  सलेली सदभ्ावना कमंवा 

सहवेदना. FabLab@school या टेटॅनफअत 

युवनव्हर्सतटीच्याया संिोधनार् तयांनी सुिवले आहे मी 

प्रतयेम िाळेर्  िी जागा  सावी जेथे ‘विमवणे’ न 

होर्ा ववद्ार्थयाांना ववववध ववषयांिा समन्वय  सलेले 

व प्रतयक्ष जीवनार्ील खऱ्याखुऱ्या प्रश्नांवि आधारिर् 

प्रमल्प मिायला द्ददल े जार्ील. िाळेमध्ये 

प्रयोगिाळेप्रमाणे मायतिाळा पण इथे घेर्ल्या जार्ार्.  

Hole in the Wall  

प्राध्यापम िुगार्ो वमत्रा हे सध्या न्यूमासल युवनव्हर्सतटी 

(यू.मे.) मधे िैक्षवणम रं्त्रज्ञान (एज्युमेिनल टेक्नॉलॉजी) 

या ववषयािे प्राध्यापम आहरे्. प्रा. वमत्रा हे मूळ 

भौवर्मिास्त्रािे वैज्ञावनम. पण तयांना खूप वेगवेगळया 

के्षत्रांमधे िस आह.े १९९९ मध्ये तयांनी विक्षण-के्षत्रािी 

संबंवधर् संिोधन सुरु मेले. तयांच्याया या पवहल्या 

प्रयत्नाला पुढे ‘होल इन द वॉल’ (Hole in the Wall) 

म्हणून ओळखले जाऊ लागले. होल इन द वॉल म्हणजे 

वेगवगेळ्या खेड्ांर् आवण िहिार्ील 

झोपअपट्टयांमधील नभंर्ींमध्ये बसवलेल े मम्प्यूटसत 

होरे्. ह ेमम्प्यूटसत इंटिनेटिी जोअलेले होरे्. तया माळार् 

बिेिदा गिीब घिार्ील मुलांना मम्प्यूटि म्हणजे माय हे 

देखील माहीर् नसायिे. इंटिनेट म्हणजे माय यािा र्ि 

गंधि नव्हर्ा. या मुलांच्याया मम्प्यूटि वापिािा प्रा. 

वमत्रांनी  भ्यास मेला. तयांच्याया सुरुवार्ीच्याया 

संिोधनार्  से आढळून आले मी मुले टेवर्ः संगणम 

वापिायला विमर् होर्ी. हव े रे् गेम्स, वव्हवअओ 

अाउनलोअ मरून घेर् होर्ी. छोटी- छोटी मावहर्ी िोधू 

िमर् होर्ी. महत्त्वािे म्हणजे  िा बऱ्याि गोष्ी मुले 

मिर् होर्ी मी जी तयांिे वय लक्षार् घेर्ा तयांच्यायामअून 

 पेवक्षर्ही नव्हतया. हीि टेविविर्  ध्ययन  नुभवािी 

(Self Organised Learning Environment कमंवा 

SOLE/सोल) सुरुवार् होर्ी. सध्या ििेर्  लेला ‘ग्रॅनी 

क्लाउअ’ हा उपक्रम हा याि टेविविर्  ध्ययन 

 नुभवािा  ववभाज्य घटम आहे. 

Granny Clouds 

‘ग्रॅनी क्लाउअ’ हा िब्द मसा वनमातण झाला? एखादी 

आजी मिी आपल्या नार्वंअांिी गप्पा मािरे्, तयांच्याया 

पाठीवि िाबासमीिी थाप देरे्, तयांिे लाअ मिरे्, 

र्सेि माहीसे ही मंअळीही मिर्ार्. आजी हा िब्द 
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वमवअयाने उिलून धिला आवण हा उपक्रम पुढे ‘ग्रॅनी 

क्लाउअ’ या नावाने प्रवसध्द झाला. यामध्य े मुलांिी 

ओळख वेगवेगळ्या देिार्ल्या ग्रॅनींिी होरे्. परिणामी 

मुलांिी भाषा मौिल्ये र्ि ववमवसर् होर्ार्. ग्रॅनी 

मुलांिी पार्ळी लक्षार् घेऊन तयांच्यायािी संवाद 

साधर्ार्, तयांना गोष्ी वािून दाखवर्ार् कमंवा 

तयांच्यायाबिोबि मोअी, मला, क्राफ्ट इतयादी  न्य उपक्रम 

मिर्ार्. मधीमधी तया मुलांसमोि एखादा प्रश्न टामून 

तयािे उत्ति िोधायला प्रोतसाहन देर्ार्. या प्रश्नाला 

Big Question  से संबोधले जारे्. मुले गटागटार् 

बसून इंटिनेटच्याया मदर्ीने उत्तिे िोधर्ार्. उत्तिे 

िोधल्यावि प्रतयेम गट आपल्याला माय सापअले यािे 

सादिीमिण मिर्ो. सादिीमिणामधून वेगवेगळ्या 

गटार् सापअलेली मावहर्ी एमवत्रर् होरे्ि पण तयावि 

वविाि मिणेही सोपे जारे्. संवाद आवण गटा-गटार्ील 

सहमायत हाि टेविविर्  ध्ययन पद्धर्ीिा कमंवा 

सोलिा गाभा आहे. 

सुनीर्ा मुलमणी ‘टेमूल इन द क्लाउअ’ या प्रमल्पावि 

संिोधन संिालम म्हणून मायतिर् आहरे्. प्रा. िुगार्ो 

वमत्रा यांच्याया मल्पनेर्ील ‘सोल लॅब’ भािर्ार्ील 

वेगवगेळ्या रठमाणी उभािण्यार् सुनीर्ा मुलमणी यांिे 

मोलािे योगदान आहे. र्सेि ‘ग्रॅनी क्लाउअ’ 

प्रमल्पार्ील ग्रॅनी वनवअण्यापासून रे् तयांना सवत मदर् 

पुिववण्यापयांर्िे महत्त्वािे माम तया मिर्ार्. सोलिा 

मुलांवि होणािा समािातमम परिणाम सध्या तया 

भािर्ार्ील ववववध सोल लॅब्समध्ये  भ्यासर् आहरे् 

मल्पनािक्तीच्याया ववमासासाठी द्ददवाटेवपे्न पाहणे फािि 

आवश्यम एमटे बसून टेवर्ःच्यायाि ववश्वार् बुअून  

द्ददवाटेवप्न पाहर्ाना माही वाटेर्व र्ि माही माल्पवनम 

पात्रे व घटनांनी बनलेला एम वित्रपटि आपल्या 

अोळ्यासमोरून सिमर्  सर्ो व जार्ा जार्ा र्ो 

वविािांना मेवढे खाद् देऊन जार्ो हे आपल्या लक्षार्ही 

येर् नाही म्हणूनि या सवाांिी साठवणूम मिण्यािे माम 

‘टेमृर्ी’ नावािी आपली सवाांिी सखी मिर्ि  सरे्.  

 

सदंभत –  

मर्ात-मिववर्ा: लेखम- िमेि पानसे, िाजश्री क्षीिसागि, 

 वनर्ा देिमुख- बेल्हमेि   

  

                                                                             

                                                                         वदंना लगंोटे - प्रविक्षम 

                                                                         परिवर्तन प्रविक्षण में द्र, पणु े                  
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                                              टेमिण मरूया... टेमरृ्ींिे

मेंदलूा उद्दिवपर् मिण्यास िालना देणािी 

समािातमम िक्ती म्हणजे टेमिण मौिल्य होय. 

मानवीय मेंदमूअे  सणािी थक्क मिणािी क्षमर्ा 

म्हणून मानवामअे  सणा-या ‘टेमिण मौिल्यािे’ 

नाव घेर्ा येईल. महषी परं्जलीने तयांच्याया 

योगदितनमध्य े म्हटले आहे मी, ‘ नुभवारू्न मनार् 

धरून ठेवलेला ववषय म्हणजे टेमृर्ी.’ 

आधुवनम संिोधनानुसाि मेंद ू ववमासािी प्रद्दक्रया ही 

आयुष्ट्यभि िालू  सरे्.मज्जापेिींिी जुळणी हा 

मेंदचू्याया ववमासािाि एम भाग आह.े मेंदचू्याया या 

वैविष्ट्यालाि ‘न्युिोप्लावटेटवसटी’  से म्हणर्ार्. 

(बदलाला  नुमूल  सलेली मेंदिूी लवविमर्ा) 

मानवीय मेंदमूध्य े  सणािे ह े वैविष्ट्य व्यक्तीिी 

आमलनक्षमर्ा वाढववण्यािे माम मिर्  सरे्. 

ज्यामध्ये नववन मावहर्ीिे संग्रहण मिण्यािी क्षमर्ा 

वाढववण े र्सेि मोणतयाही वयार् टेमृर्ी 

सुधािण्यामिीर्ा महतवािी भुवममा पाि पाअर्  सरे्. 

टेमिणिक्ती ४ टप्प्यांमध्य ेमाम मिरे् - 

१) टेमिणिक्ती ववषय, वटेरू्, संभाषण ओळखरे्. 

२) टेमिणिक्तीवि ठसा उमटर्ो. 

३) हा ठसा र्ी धरून ठेवरे्. 

४) जे धरून ठेवल ेआहे रे् पिर् आठवरे्. 

म्हणूनि मेंद ूहा विमण्यािा  वयय आहे.   

िाल्सत अार्वतनने मांअलेला उतक्रांर्ीवादािा वसध्दांर् 

मेंदिेू र्ीन भाग मिर्ो. 

१) मुलभूर् गिजा (सिपट मेंद)ू 

२)  भाववनम मेंद ू

३) वर्सिा आवण विक्षणाच्याया दषृ्ीने महतवािा म्हणजे 

नवमवटेर्ष्ट्म (वनओमॉर्टतक्स) यालाि मोठा मेंद ू

म्हणर्ार्. यार् वनर्मतर्ीक्षमर्ा, टेमृर्ी जर्न मिणे, 

वविाि मिणे, भाषाविक्षण इतयादीिी वेगवगेळी में द्रे 

आहरे्.  

जन्मानंर्ििी दहा  मिा वषत ही मुलांच्याया 

विमण्याच्याया दषृ्ीने महतवािी आहरे्. मािण या वयार् 

ववववध िेर्ापेिींिी पिटेपिांिी  जोअणी होर्  सरे्. 

या जोअणीविि माणसािे सवत मायत  वलंबून  सरे्. 

मूल वजर्मे  नुभव घेईल वर्र्मी िेर्ापेिींिी ही 

जोअणी पक्की होर् जाईल. ज्या मुलांना समािातमम 

 नुभव वमळर् नाही तया मुलांिे मेंद ू क्षमर्ांच्याया 

बाबर्ीर् ममजोि िहाण्यािी िक्यर्ा  सरे्. या वयार् 

मुलांना वमळणािे  नुभव जि दअपणािे, मािाच्याया 

भीर्ीिे  सर्ील र्ि मेंदरू्ील क्षमर्ांच्याया ववनािािे 

मायत यामधून प्रमषातने घअू िमरे्. 

पाश्चातय देिांमध्ये आढळणािे मुलांमधील, ममी 

वयार्ि  सलेले मानवसम आमलन, सामावजम, 

भाववनम ववमास हा मुलांच्याया िाळांमधील प्रगर्ीिे 

द्ोर्म आहे. 

मेंदसूिंोधनार्ून पढेु आलले े वसध्दारं् टेमिण 

मौिल्यवाढीसाठी पुढील उपाय सुिववर्ार् 

१)मुलांच्याया मेंदलूा  से माम द्ा मी, मामािी पध्दर् 

एमसमान न िाहर्ा र्ी वेगवेगळी  सेल. मेंद ू

व्यायामासाठीिा सवोत्तम व्यायाम हाि आहे मी 

आपले वनयवमर् िालणािे रूटीन र्ोअा. आवण नवीन 
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आव्हानांना सामोिे जा, जे मायत रु्मच्याया (मुलांच्याया) 

मम्फटत झोनच्याया बाहिे  सेल. 

२)मुलांना देण्यार् येणा-या मृर्ी या नेहमी सोप्यामअून 

 वघअामअे जाणा-या  साव्यार्. 

३)‘एिोवबम व्यायाम’ हा आपल े टेमिण र्ल्लख 

ठेवण्यास मदर् मिर्ो. 

४)मुलांच्याया मल्पनािक्तीला प्रोतसाहन देणािे मृर्ी 

मायतक्रम टेमृर्ी ववमासार् हार्भाि लावर्ार्. 

उदा.- मुलांना गोष् ऐमण्या- वािण्यापेक्षा एखाद्ा 

गोष्ीिे वित्र तयाच्याया अोक्यामध्ये र्याि मिायला 

सांगा. 

५)मेंदलूा देण्यार् येणा-या मामािी पुनिावृत्ती 

वनयवमर् मेल्यास टेमृर्ी मजबुर्ी होण्यास मदर् होरे्. 

६)ध्यानधािणा हा टेमृर्ी मजबूर् मिण्यािा / 

होण्यािा महतवािा मागत आहे.  से संिोधम रििअत 

अेवव्हअसन म्हणर्ार्. 

      संिोधनाने ह े दाखवून द्ददल े आहे मी, ज्यांना 

ध्यानधािणेिा  नुभव नाही तयांना Memory recall 

मिण्यास ( आठवड्ािा मालावधी जावा लागला र्ि) 

ध्यानधािणेमुळे दोन आठवड्ार् िक्य झाल े आहे.  

ध्यानधािणेमुळे एमाग्रर्ा सुधािण्यास महतवपूणत  िी 

िालना वमळरे्. 

७) द्ददघतमालीन टेमृर्ी जर्नामिर्ा वनयवमर् फळे 

खाल्ल्याने फायदा होर्ो  से संिोधन सांगरे्. 

८) पेनीसूला मेवअमल टेमूलने मेलेला  भ्यास  से 

दितववर्ो मी, ‘पूिम आहाि’ हा मेंदिेू मायत ववमवसर् 

मिण्यास हार्भाि लावर्ो. 

९) टेमृर्ी मजबूर्ीिी मोठी प्रद्दक्रया ही व्यक्तीच्याया 

झोपण्याच्याया  वटेथेर् होर्  सरे्. तयामुळे योग्य 

झोप ही टेमिण मौिल्य ववमासासाठी आवश्यम बाब 

आह.े ह ेलक्षार् घेणे गिजेिे आह.े 

माणसािी विमण्यािी प्रद्दक्रया ही ‘प्रतयक्ष वटेरू् आवण 

मल्पना हार्ाळल्याने प्रभावी होणािी  िी ििनातमम 

प्रद्दक्रया आहे आवण आधुवनम विक्षण िास्त्राने ह ेमहतव 

मान्य मेले आहे’. माणसाच्याया विमण्यािे टेवरूप व 

दजात आवण टेमिणप्रद्दक्रया ही तयाच्याया मानवसम 

वटेथर्ीवि  वलंबून आहे .  

सदंभत - 

https://www.sciencedaily.com 

मेंद ू संिोधन व बालविक्षण : आद्ददर्ी नारू्, पे्रिणा 

वानळंबे 

center for academic advising an 

dretention  services 

A study by Dr. Ines Wilhelm of the 

University of Tübingen's Institute for 

Medical Psychology and Behavioral 

Neurobiology 

 

 

 

ऋर्ुजा िाजगरुू – प्रविक्षम  

  परिवर्तन प्रविक्षण में द्र,पणु े

https://www.sciencedaily.com/


 
 

 Page 14 
 

ब्रेन वजमिा टेमिण मौिल्यार्ील सहभाग 

 

ब्रने वजम माय आह े?  

मानवी मेंदलूा वविाि मिायला लावणािे व्यायाम ब्रेन 

वजममध्ये समाववष् आहरे्. 

ब्रेन वजममुळे मेंद ू बिोबिि ििीिाला ही व्यायामािा 

वविेष लाभ होर्ो. र्सेि वेगवेगळ्या योगासनांमुळे ही 

टेमिणिक्ती मध्ये वाढ होरे्. 

पूवतमल्पना नसलेली मृर्ी मिर्ाना मेंद ू आवण 

ििीिाच्याया इर्ि  वयवांिा समन्वय वाढीला लागर्ो. 

ब्रने वजमि ेफायदे - 

१) ब्रेन वजम िेर्ासंटेथेला पुिेसा िक्त पुिवठा सुवनवश्चर् 

मरून मेंद ूसद्दक्रय मिण्यासाठी मदर् मिरे्. 

२) ब्रेन वजममुळे िक्तावभसिण सुधािरे्. 

३) ब्रेन वजम एमाग्रर्ा, वािन, आमलन टेमृर्ी आवण 

मानवसम क्षमर्ा सुधािण्यासाठी उपयुक्त आह.े  

४) ब्रेन वजम भाववनम, मानवसम र्ाण - र्णाव ममी 

मिण्यास मदर् मिरे्. 

५) ब्रेन वजम रं्त्र आपल्या मेंद ू आवण ििीिादिम्यान 

िांगले मनेक्िन र्याि होरे्. 

 

मेंदसूाठी उपयकु्त व्यायाम - 

१) उभे िावहल्यावि िरििािी मध्यिेषा ओलांअून अावा 

पाय उजवीमअे, उजवा पाय अावीमअे टामून उड्ा 

मािा. 

२) अाव्या हार्ाने अोळ्यासमोि हवेर् आअवा इंग्रजी 8 ह े

वित्र माढा, मग उजव्या हार्ाने माढा. 

 

३) अाव्या हार्ािी बोटे उजवीमअून आवण उजव्या 

हार्ािी बोट े अावीमअून एमार् एम गुंफून एम – 

दोन वमवनटे ठेवा, तयािवेळेस पायसुध्दा एमार् एम 

 अमवा. 

४) मानवसम प्रवर्मा - अोळे वमटून अोळ्यासमोि 

आपल्याला आवअलेले वनसगतदशृ्य आणा. तयाि 

वेळेस आवअरे् संगीर् ऐमल्यास उत्तमि. 

५) आठवड्ारू्न एमदा र्िी बुवध्दबळ खेळा, मोअी 

सोअवणे, सुअोमू  से उपाय टेमिणिक्ती 

वाढवण्यासाठी उपयुक्त ठिर्ार्. 

६) एखादी परिवटेथर्ी गृहीर् धरुन मनार्ल्या मनार् 

ववववध पयातयांिा वविाि मिणे व तयार्ला एम 

उत्तम पयातय वनवअण े ही बाब सर्र् मेल्याने 

वविािांना िालना वमळरे् व पयातयी टेमिणिक्ती 

वाढण्यास मदर् होरे्. 

७) आपल्या सवत वमत्रांिी नावं वलवहणं, आपल्या 

जवळच्याया नारे्वाईमांच्याया जन्मर्ािखा वलहून तयांना 

तया-तया वेळी िुभेच्याछा देणं, इवर्हासार्ल्या 

पानांरू्न मुठल्या द्ददविी माय घअल ंयािा आढावा 

घेणं  से माही टेमृर्ीिे खेळही आपल्याला उपयोगी 

पअर्ार्. 

८) िालणे, पळणे, एमा जागेवि धावण,े सायमल 

िालवणे यासािख्या व्यायामामुळे मेंदिूा 

िक्तपुिवठा वाढर्ो. परिणामी टेमिणिक्तीही वाढरे्. 
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९)  नुलोम - ववलोम, प्राणायाम, सूयतनमटेमाि, योगा, 

ववववध योगासने र्सेि ‘ॐ माि’ जप याने एमाग्ररे् 

बिोबिि टेमिणिक्ती वाढवण्यास मदर्  होरे्.  

इर्ि माही उपयकु्त गोष्ी –   

१) ६ रे् ८ र्ासांिी झोप उत्तम टेमिणिक्तीसाठी 

आवश्यम  सरे्. 

२) अोमे व र्ळपायाला िोज रे्लाने मावलि मेल्यास 

गाढ झोप लागून मेंदलूा आिाम वमळर्ो. टेमिणिक्ती 

र्ल्लख होरे्. 

३) झोपर्ाना रटव्ही बघू नये.तयाने गाढ झोप लागर् 

नाही. यािा टेमिणिक्तीवि परिणाम होर्ो. 

ववद्ाथाांसाठी टेमिण मौिल्य वाढीस उपयकु्त खळे - 

१) ववद्ार्थयातना एखाद े वित्र माही सेमंद दाखवून 

तयामध्ये माय माय होरे् रे् वविािणे. 

२) ववद्ार्थयातना एखाद्ा वित्रािे रु्मअे देऊन रे् 

जोअण्यास सांगणे. 

३) ववद्ार्थयातना एम सािखी ४ व तयापेक्षा जिा वेगळे 

१  िी एमूण ५ वित्र देण ेव तयामधून वेगळे वित्र 

िोधण्यास सांगण.े 

४) ववद्ार्थयातना एखादा ववषय सांगून कमंवा वित्र 

दाखवून रे् बोटांनी हवेर् माढण्यास सांगणे. 

५) ववद्ार्थयातना २० फळांिी, फुलांिी, िहिांिी नावे 

सांगणे. ह ेसांगून झाल्यानंर्ि तयामधील जेवढी नावे 

आठवर्ार् रे्वढी वलहून माढण्यास सांगणे. 

६) ववद्ार्थयातना एखादा उर्ािा वािून दाखवण े व 

तयामध्ये आलेली जोअाक्षिे मोणर्ी रे् वविािणे. 

 ७) ववद्ार्थयातना एखाद े गाणे म्हणून दाखवण े कमंवा 

गोष् सांगण.े तयानंर्ि तया गाण्यार्ील / गोष्ीमधील 

वेगळे िब्द मोणरे् होरे् रे् वविािणे. 

 ८) ववद्ार्थयातना सुरूवार्ीला एम नंर्ि दोन  िी 

वाक्य म्हणून दाखवण े व आपल्या माग े म्हणण्यास 

सांगणे. वाक्यांिी संख्या हळूहळू वाढवर् जाणे. 

उदा.– आमच्याया िेर्ार् गवर् वाढल.ं 

      आमच्याया िेर्ार् गवर् वाढलं. वाढल ंगवर् गाईनं  

        खाल्ल.ं 

      आमच्याया िेर्ार् गवर् वाढलं. वाढल ंगवर् गाईनं 

        खाल्ल.ं गाईच्याया दधूाने लोटमं भिलं. 

  िा प्रमािे सुदढृ मेंदसूाठी आपण विील गोष्ी      

टेमिणार् ठेवूयार्...... 

 

        

 

 

आमाकं्षा भोसल ेव  वनर्ा मापिे : प्रविक्षम. 

परिवर्तन प्रविक्षण में द्र , पणु े
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आिोग्यदायी टेमिण 

 

आपला मेंद ूहा आपल्या ििीिािा वनयंत्रण मक्ष  सर्ो. 

आपल्या सवत हालिाली, माये, िािीरिम,  बौवद्धम, 

मानवसम    मामे,  इर्मेि  नव्हे,  र्ि श् वासोच्या्वास, 

हृदयािी गर्ी, िक्तप्रवाह, हामोन्स कमंवा ग्रंथींिे मायत, 

फुप्फुसे, पिनसंटेथा, मज्जासंटेथा  िा सवत  ंर्गतर् 

 वयवांिे मायत  िा सवत  ऐवच्याछम,  नैवच्याछम मामांिे 

वनयंत्रण मेंददू्वािेि होर्  सरे्.द्ददवसिात्र  थम परिश्रम 

मिणािा आपला  मेंद ू  माही मािणाने विवथल पअला, 

कमंवा तयाच्याया मायातर्  अथळे वनमातण झाले, र्ि तयािे 

परिणाम संपूणत ििीिाला, ििीिार्ील संटेथेला  भोगावे 

लागर्ार्. यासाठी मेंदिेू आिोग्य िाखण ेफाि महत्त्वािे 

 सरे्.  

           आपण जे  न्न घेर्ो रे् ििीिासाठी द्दमर्ी 

पोषम आहे यािा वविाि मेला जार्ो.  न्नारू्न 

वमळणा-या मबोदमांपैमी २५% उजात आपला मेंदिू 

वापिर्  सर्ो.आपल्या मेंदिूा उजात टेर्ि, मानवसम 

वटेर्थी, सिणिक्ती, र्ाण सहन मिण्यािी क्षमर्ा  िा 

मायातवि आहािािा परिणाम होर्ो. 

टेमिणिक्ती वाढवण्याि े माही उपाय - 

 िोज मधािा उपयोग मुठल्याही प्रमािार् मेल्याने 

टेमिणिक्ती वाढण्यास मदर् होरे्. 

 नपंपळाच्याया झाअािी वपमलेली पाि फळं िोज 

खाल्ल्याने देखील टेमिणिक्ती वाढरे्.  

 आठवड्ारू्न एम वेळा भोपळ्यािी भाजी खाल्ल्याने 

टेमिणिक्तीर् वाढ होरे्.  

 जेवणा  गोदि एम सफििंद साल न माढर्ा 

खाल्ल्यामुळे टेमिणिक्ती वाढण्यास मदर् होरे्. 

 बीटािा दोन मप िस द्ददवसारू्न दोन वेळा 

घेर्ल्याने टेमिणिक्ती वाढरे्. 

 गाईिे दधू, रू्प, वहिव्या पालेभाज्या, मअधान्य, 

फळे यांिा िोजच्याया िोज आहािार् समावेि  सावा. 

 गाईिे दधू, साळीच्याया लाह्या,बदाम, क्रोअ ह े

खाद्पदाथत बुद्धी वाढवणािे आहरे्. 

  ंबाअी, माठ, मेथी व गहू कमंवा ज्वािी जाटेर् 

उपयुक्त ठिर्ार्. जोअीलाि मोहळा, गाजि व 

बीटसािख्या फळभाज्या कमंवा मंदमुळंही मेंदचू्याया 

क्षमर्ा रटमवण्यास सहाय्यम ठिर्ार्.  सा आहाि 

मेंदचू्याया पेिी र्ाज्यार्वान्या ठेवर्ार्. तयांना थमवा 

येऊ देर् नाहीर्. 

 आवळ्यािा मुिंबा खाल्याने देखील सािखे- सािखे 

ववसिणे ममी होरे्. 

 नऊ बदाम िात्री पाण्यार् वभजवून ठेवाव.े समाळी 

तयािे साल माढून बािीम पावअि र्याि मरून गिम 

दधुार् टामावी. यार् र्ीन िमिे मध टामावा.  िा 

प्रमाििे सेवन मेल्यानंर्ि ममीर् ममी दोन र्ास 

माही खाऊ नये. 

 टेट्रॉबिेी- टेट्रॉबेिी आपल्या मनमोहम सुगंधामुळे 

जगभिार् लोमवप्रय आहे. यार् भिपूि प्रमाणार् 

 ँटीऑक्सीअंट आढळर्ार्, जे टेमृर्ीभं्रिािा धोमा 

दिू मिर्ार्. 

 ऑवलव्ह - यार् मोठ्या प्रमाणावि फॅट्टस  सर्ार्. 

तयामुळे ह ेटेमिणिक्ती वाढवण्यािे माम मिरे्. 
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 टोमटॅो- आंबट-गोअ टोमॅटो जेवणािी िव वाढवर्ो. 

टोमॅटोमध्य े प्रोटीन, ववटॅवमन, विग्ध पदाथाांिे गुण 

 सर्ार्. यार् माबोहायिेटिे प्रमाण ममी  सरे्. 

टोमॅटोमध्य े लायमोवपन  सरे्. ह े मेंदरू्ल्या पेिींिे 

नुमसान होण्यापासून देखील वािवरे्. 

  क्रोअ - िोज  क्रोअ खाल्ल्याने ििीिार् पोषम 

र्तवांिी वाढ होरे्. सोबर्ि र्ब्येर्ीच्याया  नेम 

समटेया दिू होर्ार्.  क्रोअमध्ये ओमेगा थ्री(३),फॅटी 

 ॅवसड्स, प्रोटीन, फायबि आवण  ँटीऑवक्सअंट 

मोठ्या प्रमाणावि समाववष्  सर्ार्. िोज थोअे 

 क्रोअ खाल्ल्याने टेमिणिक्ती वाढरे्. 

 आयुवेदार् उत्तम बुद्धी व टेमिणिक्तीसाठी  नेम 

औषधींिे वणतन मेलेले आढळरे्. वविेषर्: विा, 

ब्राह्मी, िंखपुष्ट्पी, ज्येष्ठमध ही औषधे र्ल्लख 

बुद्धीसाठी  तयंर् उपयोगी वसद्ध झाली आहरे्. 

अॉक्टिांच्याया सल्ल्याने या औषधांच्याया वापिाने 

टेमिणिक्ती वाढवर्ा येऊ िमरे्. 

 ह ेखाण्याि ेटाळाव े– 

 विळे पदाथत, गवाि, र्ोंअली, दही ह े पदाथत बुद्धी 

वधतम नसल्याने रे् खाण्यािे टाळावेर्.  

 बेमिी उतपादने, आंबवलेले पदाथत, िायनीज, 

पिायला जअ पदाथत खाऊ नयेर्.  

 मांदा, लसूण, म्हिीिे दधू ह े ‘र्म’ वाढवणािे 

 सल्याने खाऊ नयेर्. 

 िहा, मॉफी  िा उते्तजम पदाथाांिे  वर्सेवन 

मालांर्िाने  पायमािम ठिरे्.  

  वेळी  वर्ममी कमंवा जाटेर् जेवणही मेंदलूा 

होणाऱ्या िक्तपुिवठ्यावि परिणाम मिर्ार्. 

परिणामी टेमृर्ीवि परिणाम मिर्ार् म्हणून रे् 

टाळावेर्.  

प्रतयेमािी बौवद्धम पार्ळी वेगवगेळी  सरे्. तयामुळे 

यि वमळवण्यासाठी वेगवेगळ्या टेर्िावि प्रयत्न 

मिावे लागर्ार्. मोणतयाही के्षत्रार् यि 

वमळवण्यासाठी प्रखि टेमिणिक्ती  सावी लागरे्. 

प्रतयेमामध्ये टेमिणिक्ती उपजर्  सरे्. मोणतयाही 

औषधाने र्ी वाढवर्ा येर् नाही. मात्र आपल्यार् आहे 

तया टेमिणिक्तीिे योग्य व्यवटेथापन मरून आपण 

वर्ला िांगल्या प्रमािे वळण देऊन वर्िा उपयोग 

आपल्या प्रगर्ीसाठी मरू िमर्ो. मेवळ  भ्यास 

मिर्ानाि टेमिणिक्तीिा उपयोग होर्ो  से नव्ह ेर्ि 

नोमिी मिर्ानाही एमाि वेळी ब-याि गोष्ी लक्षार् 

ठेवाव्या लागर्ार्. आपल्यावि सोपवलेल्या जबाबदा-

या योग्य रिर्ीने पाि पाअाव्या लागर्ार्. तयासाठी 

र्ल्लख बुद्धी आवण टेमिणिक्ती गिजेिी  सरे्. 

िोजच्याया जीवनार् माही लहान-मोठ्या उपायांिा 

 वलंब मरून टेमिणिक्ती वाढवण्यासाठी प्रयत्न 

मिर्ा येर्ो.  

 

सदंभत- 

 

सवुनर्ा इंगवल े– प्रविक्षम  

- परिवर्तन प्रविक्षण में द,पणु े 
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जलु-ैसप्टेंबि२०१६ प्रविक्षण े:-

 

 

द्ददनांम प्रविक्षण प्रमाि ववषय प्रविक्ष-

णाथी 

संख्या 

जुलै 

२०१६ 

विवक्षमा पुनः प्रविक्षण फलम लेखन आवण गाणी २०४ 

 पुटेर्मपिी पुनःप्रविक्षण बालहक्क २३० 

 पाया प्रमल्प पयतवेक्षम 

समन्वयम प्रविक्षण 
भुवममा आवण जबाबदा-या २५ 

ऑगटेट-

२०१६ 

विवक्षमा पुनः प्रविक्षण भाषा साधने आवण पाठ्यपुटेर्म मसे विमवावे १८७ 

 पुटेर्मपिी पुनःप्रविक्षण बाल लैंवगम  तयािाि जागरुमर्ा(क्रांर्ी अबीि) २३७ 

 पाया प्रमल्प पयतवेक्षम 

समन्वयम प्रविक्षण 

 हवाल लेखन ३१ 

 वािन संटेमाि प्रमल्प 

पयतवेक्षम-समन्वयम 

प्रविक्षण 

विक्षण हक्क मायदा व िाळा व्यवटेथापन 

सवमर्ी 

२८ 

 सवत ववभाग पे्रिणादायी वविािांिे भाषण( िेणू गावसमि ) ४६ 

सप्टेंबि-

२०१६ 

विवक्षमा पुनः प्रविक्षण गवणर् साधने २०९ 

 पुटेर्मपिी पुनःप्रविक्षण विमर्ाना व विमवर्ाना  अथळे आणणा-या 

गोष्ी व मदर् मिणा-या गोष्ी 

२९४ 

 पाया प्रमल्प पयतवेक्षम 

समन्वयम प्रविक्षण 

वेळेिे व्यवटेथापन ३२ 

 वािन संटेमाि प्रमल्प 

पयतवेक्षम-समन्वयम 

प्रविक्षण 

सृजनीलि वविाि २८ 

सप्टेंबि-

२०१६ 

होप फाउंअेिन मुळाक्षिे, बािाखअी, बालमानसिास्त्र, विवक्षमा 

भुवममा आवण जबाबदा-या 

२२ 

 ‘माटेप’संटेथा विक्षण हक्क मायदा १७ 
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 क्षिवधेिा पवहला  मं प्रमाविर् मिर्ाना अो ि टेटेप टेमूलच्याया संटेथावपमा सौ. िजनी पिाजंप े- 

 

 
 

परिवर्तन प्रविक्षण में द्रार् घरे्लले्या प्रविक्षणािंी वनवअम क्षणवित्र े– 

 

  ‘होप’ सटंेथचे्याया प्रविक्षणार् सहभागी प्रविक्षणाथी  -
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 पटुेर्मपिी पुनःप्रविक्षण गटमायातर् सहभागी पुटेर्मप-या - 

 

 

    ‘माटेप’ सटंेथरे्ील ममतिािी वगातस प्रविक्षण देर्ाना परिवर्तन प्रविक्षण में द्रार्ील प्रविक्षम- 
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‘वािन संटेमाि प्रमल्पार्ील’ पयतवके्षम समन्वयमािं ेप्रविक्षण दरे्ाना प्रविक्षम - 

 

 

सृजनिील मृर्ीर् सहभागी प्रविक्षणाथी - 
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                              पटुेर्मपिी पुनः प्रविक्षण देर्ाना परिवर्तनि ेप्रविक्षम - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 पुढील  मंािा ववषय “ विक्षणार्ील नव ेजुन े“  
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परिवर्तन प्रविक्षण में द्रार्ील उपलब्ध मागतदर्ितमा- 

 

 प्रविक्षम हटेर्पवुटेर्मा  

 बालवाअी  

 पाळणाघि 

 भाषा-गवणर् साधन े 

  नौपिारिम वगत  

 प्रमल्प - भाग १ र् े३  

 गाणी – भाग १ र्े ३  
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अो ि टेटेप टेमूल सिंलीर्,परिवर्तन प्रविक्षण में द्रार्नू द्ददली 

जाणािी प्रविक्षण े– 

ववभागानसुाि द्ददली जाणािी प्रविक्षण े-                

 बाल मानसिास्त्र 

 बालवाअी 

 पाळणाघि     

 विमवण्याच्याया पध्दर्ी   

 गवणर्- भाषा साधने 

 प्रमल्प पध्दर्ी     

 फलम लेखन     

 वािन मौिल्ये     

 गाणी/गोष्ी     

 भावषम खेळ   

  हवाल लेखन   

 साधन- सावहतय बनववणे    

 बालसंिक्षण  

 मुलांच्याया विक्षणार् पालमांिा सहभाग  

उपयुक्त ववषयािंी प्रविक्षण े-  

 वेळेिे व्यवटेथापन 

 नेरृ्तव (वलअिविप) 

 पयतवेक्षम भुवममा आवण जबाबदा-या 

 संवादमौिल्ये 

 बालहक्क  

 विक्षण हक्क मायदा 

 सृजनिीलर्ा 

 द्दफअबॅम देण-े घेण े

 टेवयंमूल्यमापन 

 सादिीमिण मौिल्ये 

 आमलन / वभव्यक्ती 

 र्ाणािे व्यवटेथापन 

 गट बांधणी 

विील पैमी मोणतयाही ववषयाच्याया प्रविक्षणासाठी आमच्यायािी संपमत  साधा. 

 

मखु्य मायातलय –                                                          प्रविक्षण में द्र – 

अो ि टेटेप टेमूल,पुणे                                                     अो ि टेटेप टेमूल,पुणे 

११०,परिमल,आनंदपामत ,औंध                                          परिवर्तन प्रविक्षण में द्र,             

पुणे- ४११००७                                                            सदाविव पेठ-४१०३० 

मो.-९७६६३३७४३२/३१                                              मो.-९७६६३३७४३५      

 

  

     Visit us on: www.doorstepschool.org, Follow us on: http://www.facebook.com/doorstepschool 

http://www.doorstepschool.org/

