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नम�ार,

ही मनद�शका फ� वष�/म�हने/�दवस/सण- वार यां�ा मा�हतीसाठी �

नसून मान�सक �ा� व मान�सक आजारां�वषयी जाग�कता 

पसर�व�ासाठी तयार कर�ात आलेलं एक 'रडेी रकेनर' आहे. ही 

मनद�शका �णजे सव�सामा�ांपय�त मान�सक �ा� व मान�सक �

आजारांची मा�हती पोहच�व�ासाठीचा व गरज पड�ास �बनधा�पणे 

मानसोपचार त�ांची मदत 

घे�ासाठी �ो�ा�हत कर�ासाठीचा �य� आहे.

ते�ा माझी सव� वाचकांना ही �वनंती आहे क� �ांनी या मनद�शकेतील �

सगळे लेख मनापासून वाचावे व इतरांपय�तही पोहोचवावे.

डॉ. अ�भजीत फाये 

मानसोपचार त�,नागपुर

स�चव, इं�डयन साय�कया��क सोसायटी, 

वे�न� झोनल �ांच

सव� वाचकांना माझा नम�ार!

इतर वषा��माणे या वष� पण संपा�दत झालेलं मन-द�शका हे कॅल�डर �

आप�ा हातात आहे. यातले लेख व इतर लेखन जनसामा�ांसाठी 

मा�ा मते अ�ंत मह�ाचे आहे. मान�सक �ा� व �ाब�चे वेग 

वेगळे पैल आप�ाला या कॅल�डर म�े वाचायला �मळेल. ू

वाचकांनी याचा पूण� लाभ �ावा व मन द�शका चे संपादक यां�ा �

�य�ांना फलीदतू करावं ही आप�ा सवा�कडन माझी अपे�ा आहे. ू

आप�ा सवा�ना मा�ा शुभे�ा!

डॉ. सु�धर भावे,

मानसोपचार त�, अ��,

इं�डयन साय�कया��क सोसायटी, 

वे�न� झोनल �ांच
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नम�ार,

मनद�शका २०२५, �दनद�शका घराघरात जाऊन मान�सक � �

�ा��वषयक शा�ीय �ानाचा जागर करले अशा हेतूने 

जनसामा�ांसाठी तयार केली आहे. �ा �दनद�शके माफ� त समाजा�ा �

मान�सक ��ाम�े भर पडेल ही आशा. 

मनद�शका २०२५, ही वाचकांनी सवा�पय�त पोहोचवावी ही �वनंती. �

नवीन वषा��ा हा�दक शुभे�ा! �

डॉ. अमोल देशमुख,

मनो�वकार त�, छ�पती संभाजीनगर

चेअरपस�न �रल सायकोलॉ�जकल हे� क�मटी,

इं�डयन साय�कया��क सोसायटी, वे�न� झोनल �ांच.

डॉ. रा�ल बागले,

मनो�वकार त�, पुणे

डॉ. अनुराग बोराडे,

मनो�वकार त�, पुणे

सद�

 डॉ.आ�शष चेपुर,े  डॉ.आरती बंग, 

डॉ �पेश पाटकर,  डॉ �चतन रावल�

स�ागार

डॉ. उमेश नागापूरकर

अ��

डॉ. अमोल देशमुख

संयोजक

डॉ. सुरशे पाटील

EC सम�यक

डॉ.भालचं� काळमेघ

�रल सायकोलो�जकल हे� स�मती



जानेवारी 

GaavTetheMansopchar man.darshika@gmail.com

त�णाई आ�ण नशा !

त�ण वय, मौज मजेचे वय, �म�ांचे

वय, म�ीचे वय, धमाल कर�ाचे वय.

असे वय, असे �दवस आप�ा आयु�ात आप�ाला एकदाच लाभतात. 

या वयात आप�ाला खूप काही करायच असते. एक�कडे �शकायचे 

असते- अ�ास असतो. परी�ा �ाय�ा असतात, नोकरी पटकवायची असते. 

आप�ाला �म� आ�ण मै��णी कराय�ा असतान 

(�ातली एखादी �ेशल सुधा! या वयात �� असतात, 

डो�ात ग�धळ सुधा असतो !)

हवय या वयात

आपण ब�ापैक� �तं�

झाले असतो. अनेकजण गाव सोडन शहरात �शकायला येतात, ू

न�ाने आप�ाला �मळाले�ा �ातं�तेचा फायदा उठवता येता,

पालक आ�ण �श�कांचे जरी ल� असले, तरी ते ब�दा द�ुनच. 

हे वय, या वयातील आपली �गती हा आप�ा पुढील आयु�ाचा पाया असतो. 

तरी एवढे गंभीरपणे कुणी फारसे �वचार करत नाही.

या वयात काही �योग केले जातात. �म�ां�ा बरोबर �क� वा �ां�ा 

आ�हाने काही त�ण/त�णीही तंबाखू, �सगरटे,  

दा� आ�ण गांजा, चरस, हेही वाप�न बघतात.

याने काय होते, काही वेळा 'मन' तरगंायला लागते. 

भोवतालचे जग वेगळेच वाटायला लागते. 

�ाची नशा ही धुंद करणारी असते. या नशेमुळे भान हरपते. 

ब�सं� त�ण त�णी असे �योग क�न बघतात, 

आ�ण काहीजण पूण�पणे फसतात आ�ण 

आ�ण हळूहळू या नशे�ा आधीन होतात

कधीकधी खायचा तंबाखू, दररोज, �दवसातून दोन तीनदा खायला जातो. 

चरस, गांजा आणे याही प�लकड�ा अलेकडे नवीन उपल� झालेला कोकेन 

आ�ण इतर पदाथ� आता वारवंार हवेसे वाटतात. ते �मळाले नाहीत तर, 

बेचैनी वाढते, या महाग �सनांम�े वेळ, पैसा खच� होतोच. 

आणा यां�ा आहारी जाऊन त�णाईत जी खरी मौजमजा, साहस- धाडस, 

अ�ास- �गती या कडे दलु�� होते, पुढील सव� आयु�ावर काळोख पडतो.

मा�ा त�ण �म� मै��ण�नो , मला असे �णायचे नाही क� नशा करणारा 

��ेक त�ण वाया जाईल. पण हा धोका न�� आहे.

तु�ाला जर धुंद हवी असेल, तर अशी ती तंबाखू, दा� - चरस - काकेन 

म�े शोधू नका.

भरपूर �ायाम क�न सुधा मनाला तरतरीत करणार ेप�रणाम होते.

खेळ खेळा, नाच करा, �ायाम करा, �े�क� गला जा, ड�गर चढा. 

एखा�ा छंदातून, गा�ातून, आ�ण काही सामा�जक कामातूनही 

तु�ाला असो' अनुभव �मळेल. �मदान करा, �ध�त भाग �ा, 

�च� काढा, झाडं लावा. तु�ाला हवे ते करा, पण �ात घाम गाळाय वा 

हवा, मन एक एका� करायला हवे. मग तु�ाला अशा धोकादायक 

नशेची आव�कता वाटणार नाही,

क�न तर पहा 

क�रअरची धा�ी

गुंतागुंतीची नाती

फो-मोची �भती

मन-म�दतू अशांती

२०२५

डॉ. राज�ी देशपांडे,

मानसोपचार त�, सातारा

�ान, �ायाम,संवाद

पर�रांना देऊ साथ

शोध �तःचा घेऊ

क� ताणावर मात
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डॉ. �ीकांत जोशी
 आपला �म�

(मानसोपचार त�, ठाणे)



फे�ुवारी
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मा�डफुलनेस 
आ�ी �वदभा�त असणा�ा �टपे�र अभयार�ाम�े �ा� दश�नासाठी 

आलो होतो. �ा� दश�नासाठी आतुरलेले डोळे सकाळ�ा व दपुार�ा 

जंगल सफारीम�े वाघाचा शोध घेत घेत थकले होते परतंु वाघ काही 

�दसला नाही. आ�ी सव� जण दःुखी होऊन हॉटेलवर परतलो परतंु �ानदा 

मा� खूप खूष �दसत होती. ती सांगू लागली, मला ह�रण, नीलगाय, वानर,ं 

ईगल, बड� ऑफ पॅराडाईज, �द �द, अनेक �कारची झाडे फुले �दसली. 

�ाचा आनंद �त�ा चेह�ावर �� �दसत होता, आ�ी मा� वाघोबांनी 

दश�न न �द�ामुळे दःुखी होतो. आम�ा चेह�ावर बारा वाजलेले पा�न 

आमचा सफारी चालक �णाला, सफारीतील ��ेक �णाचा, 

��ेक गो��चा, �ा प�र��तीचा आनंद घेतला तर वाघ न �दस�ाचे 

एवढे दःुख जाणवले नसते. सुख व दःुख हे ग�णत मांडताना तुकाराम 

महाराजांनी खूप छान सां�गतले आहे, ते असे

तुका �णे, 

सुख पाहतां जवापाड� । दःुख पव�ता एवढ� ।। १ ।। 

धर� धर� आठवण । मान� संताच� वचन ।।२।। 

नेल�  रा�ीन� त� अध� । बाळपण जरा�ाध� ।।३।। 

तुका �णे पुढा । घाणा जुंतीजसी मूढा ।।४।।

तुकाराम महाराज �णतात, जीवनात सुख हे फार थोडं आहे 

व दःुख मा� पव�ताएवढे असं आपण पाहतो. आयु�ाचे ग�णत 

मांडताना ते �णतात, मानवा�ा आयु�ाची अध� वष� रा�ी 

झोप�ातच जातात, बाक�ची बालपण, �ातारपणात, 

आजारपणात जातात. �ामुळे ते �णतात असे आयु� 

�नरथ�क गेले तर घा�ाला बांधले�ा बैला�माणे आपण 

सुख दःुखात �फरत रा�. �ामुळे ��ेक �ण आनंदी जगत रहा.

सुख आ�ण दःुख �णजे काय ? सुःख �णजे 'सु' हा धातू चांगले 

असे दश��वतो आ�ण 'ख' �णजे

आकाश. �ाचे आकाश चांग�ा गो��नी �व�ारत गेले आहे अशाबाबी 

�णजे सुःख देणा�ा.. तर दःुख �णजे �ाचे आकाश संकु�चत होत 

गेले आहे अशा बाबी.. ही दो�ी 'आकाश' अनुभवणारा सवा�त मह�ाचा 

दवुा �णजे आपला '���कोन'. एखादी ���, प�र��ती �क� वा 

गो�ीकडे आपण कोण�ा ���कोनातून पाहतो यावर �ा गो�ीबाबत 

अनुभवणार े'सुख' व 'दःुख' अवलंबून असते. �तःला ��ेक �णाला 

आनंद �मळवून दे�ासाठी आव�क असते आपण 'मा�डफूल' असणे.

मा�डफुल कसे राहावे ? :

१) भोवताल�ा प�र��तीची जाणीव :

समजा आपण �वास करत असताना �ॅ�फक जॅम झाला, पहा आपली 

कशी �चड�चड होते आ�ण आपण �कती अनाव�क हॉन� वाजवत असतो. 

�ामुळे आपणास आपली अ��ता कमी करायची असेल तर �थमतः 

�ा प�र��तीची पूण�तः जाणीव क�न घेणे आव�क असते. प�र��तीची

 जाणीव क�न न घेत�ामुळे आपण �बनकामाचा हॉन� देत असतो. 

पहा ना हॉन� देऊन आपण आपली �तःची, दसु�ांची अ��ता वाढवतो. 

मा�डफुलनेस ची प�हली पायरी �णजे भोवताल�ा प�र��तीची 

जाणीव असणे होय. ही जाणीव आपणास मा�हती देते आपण काय क� 

शकतो आ�ण काय नाही.

२) स�ा घडीला आनंद देणा�ा बाब�वर ल� :

आपण �ॅ�फकम�े अडकलेले असताना खूप लांबवर रांगा लागले�ा 

असतील आ�ण खूप वेळ लागणार असेल तर �चडन �क� वा हॉन� वाजवून ू

काही उपयोग होणार नाही. मग आपण आजूबाजूस ल� �द�ावर 

आपणास कळेल, क� �तथे ब�ाच गो�ी आनंद देणा�ाही �दसतील मग 

�ात गाडीतील सुमधूर गाणी असतील, खेळणारी लहान मुले असतील, 

दकुानातील लोक असतील इ�ादी मग अशावेळी आपणास ठरवायचे 

असते अ�� करणा�ा गो��वर ल� �ायचे क� आनंद देणा�ा बाब�वर

ल� क� ��त करायचे ! स�ा�ा घडीला आप�ा हातात सम�ा सोडवणे 

श� नसेल तर आपण आजूबाजू�ा आनंद देणा�ा गो��वर ल� क� ��त 

क�न आपली अ��ता कमी क� शकतो. �णजेच मा�डफुलनेसची 

दसुरी पायरी �णजे आनंद देणा�ा बाब�वर ल� क� ��त करणे.

३) कोण�ाही प�र��तीत �तःला �रलॅ� ठेव�ाचा �वचार व �य�

ब�ाच वेळा आप�ा मना�व�� कोणतीही गो� झाली क� आपण �चंड अ��, 

�च�ता�� होतो. अ��पणामुळे आपली बैचैनी, घबराट वाढायला लागते. 

अशावेळी आपणास जाणीवपूव�क �तःला �रलॅ� कर�ाचा �थम �वचार आणावा 

लागतो व �ावर �य� करावा लागतो जसे �रलॅ� हो�ासाठी जाणीवपूव�क 

�ासावर ल� क� ��त क�न दीघ� �ास घेणे व हळूवार सोडणे, 

�ायूंची �श�थलता आणणे इ�ादी.

४) �ववेक� ���कोन :

तुकोबाराय �णतात सुख पाहता जवापाडे.. याम�े ते पाहता �णतात �णजेच 

आपण �ा गो�ीकडे कोण�ा ���कोनातून पाहतो असे �ांना अपे��त असावे. 

ब�ाच वेळा आपण वाईट गो��कडे पव�ताएव�ा दःुखासारखे पाहतो तर सुखाकडे  

अगदी नग�तेणे �णजेच जवासारखे पाहतो. आपण एखा�ा प�र��तीकडे कोण�ा 

���कोनातून पाहतो �ावर �ाचे मू�मापन सुख-दःुखात होत असते. तसेच आपण 

सुख �णजे �ेय �ा�ीच अशी मनाशी खूणगाठ बांधून ठेवतो. परतुं सुख हे 

काय�म�तेतूनही �मळते. �ामुळे आपण �णतो �ोसेस सॅ�टसफॅ�न हे एंड गोल 

सॅटी�ॅ�नपे�ा दीघ�कालीन असते.

स�ा�ा धकाधक��ा जीवनाम�े आनंद �मळवायचा असेल तर तो आज�ा स�ा�ा 

चालू प�र��ती म�े �मळवावा लागेल तोही माइंडफुलनेसणे.. �णूनच तुकोबाराय 

�णतात आप�ा आयु�ातील अध� �दवस झोपेत जातात, उरलेले बालपणात, �ातारपणात 

आ�ण आजारपणात मग आपण आनंद के�ा �मळवायचा? सुखी हो�ासाठी �मळालेला वेळ 

�णजे तो स�ाची चालू घडी. परतुं आपण ब�ाच वेळा भ�व�ा�ा �च�तेने �क� वा 

भूतकाळातील घटनेमुळे अ�� होऊन स�ाचा सुखाचा वेळ वाया घालवतो आ�ण 

दःुख पव�ताएवढे क�न ठेवतो. �णूनच तुकाराम महाराज �णतात ,

सुख पाहता जवापाडे । दःुख पव�ता एवढे ।।

आनंद अन् दःुख या प�लकडे असणारा 

असीम अनुभव �णजे मनः�ा� असणारा

२०२५

डॉ राज�� बव� 

मानसोपचार त�, मुंबई

�वनामू� डाउनलोडसाठी
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डॉ. जगदीश नाईक मानसोपचार त�, परभणी 

जाग�तक कक� रोग �दवस
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रमजान ईद

च��त मान�सक आजार
बायपोलर �डसऑड�र, �ाला माजी काळात मॅ�नयाक-�ड�े�स� �डसऑड�र �णून ओळखले जात होते, 

�ा मान�सक आरो�ा�ा ��तीम�े ���ची मूड (मन��ती) खूपच बदलते. याम�े ��� उ� उ�ाही 

अव�ेत (मॅ�नया) आ�ण अ�ंत उदासीन अव�ेत (�ड�ेशन) जातात. 

मॅ�नया�ा अव�ेत, ���ला खूप ऊजा�, आनंद, आ�ण आ��व�ास वाटतो. ते खूपच उ�ाही, चैत�शील, 

आ�ण कधी कधी बेधडक वागतात. �ांना झोपेची आव�कता कमी वाटते आ�ण ते �वचारांम�ेही जलद असतात. 

मा�, या अव�ेत ��� काही वेळा �वचारांची गडबड, �नण�य घे�ात अयश�ी, 

�क� वा अवा�व क�नांम�ेही जातात.

�ड�ेशन�ा अव�ेत, ���ला अ�ंत उदास, �नराश, आ�ण थकलेले वाटते. �ांना काहीही कर�ात ��च वाटत नाही, 

आ�ण सा�ा गो��साठीही �ांना �य� करणे कठीण जाते. या अव�ेत, ���ला कधी कधी आ�ह�ेचे �वचारही येऊ शकतात, 

�ामुळे �ां�ासाठी मदत घेणे अ�ंत मह�ाचे आहे.

बायपोलर �डसऑड�रचा कारण नेमका काय आहे हे अजूनही �� नाही, परतुं याम�े आनुवं�शकता, जै�वक बदल, 

आ�ण पया�वरणीय घटक यांचा समावेश असू शकतो. या ��तीचा उपचार कर�ासाठी �व�वध उपचार प�ती उपल� आहेत, 

जसे क� औषधे, मनो�च�क�ा, आ�ण जीवनशैलीतील बदल. औषधे सामा�तः मूड ��र करणारी असतात, �ामुळे 

����ा मान�सक ��तीत सुधारणा होते.

याम�े सवा�त मह�ाचे �णजे यो� उपचार घेणे आ�ण आपला मान�सक आरो�ाचा �वचार करणे. 

जर तु�ाला �क� वा तुम�ा जवळ�ा कोणाला बायपोलर �डसऑड�र अस�ाची शंका वाटत असेल, 

तर ता�ाळ त�ांचा स�ा घेणे आव�क आहे. 

सामा�जक समथ�न, �म� आ�ण कुटंबा�ा मदतीने यावर मात केली जाऊ शकते. बायपोलर �डसऑड�र असले�ाु

����ा आयु�ातील आ�ानांना समजून घेणे आ�ण �ांना सोबत देणे हे खूप मह�ाचे आहे. यो� उपचार 

आ�ण समथ�नाने, बायपोलर �डसऑड�र असले�ा ���चे जीवन 

अ�धक समृ� आ�ण आनंदी होऊ शकते.

२०२५
चांगली झोप आजारांपासून र�ण करते 

आ�ण बर ेदेखील करते. झोप�ापूव� 

��न वापरणे टाळा. सकाळी, दररोज 

ठरा�वक वेळेत उठा.

 सुधीर भावे,

मानसोपचार त�, नागपूर

�वनामू� डाउनलोडसाठी
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आंतररा�ीय िन�ा िदवस�

आंतररा�ीय मिहला िदवस�

डॉ राजेश धुमे मनो�वकार त�, गोवा
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राम नवमी �ी हनुमान 

ज�ो�व
महावीर जयंती

या �चम�ांनो परत �फरा र,े घराकडे आप�ा.... ए��ी ने� �स�ोम�

या �चम�ांनो परत �फरा र,े घराकडे आप�ा.... ए��ी ने� �स�ोम�

समाजात लहान शहर असो अथवा मोठे, घरातली काही मुलं परदेशात �क� वा बाहेर 

कुठेतरी गेलीत असं �च� आजकाल ��ेक �ठकाणी पाहायला �मळते. आ�ण प�ी 

असो वा �ाणी �क� वा माणसं, कामासाठी बाहेर पडले तरी आप�ा मुलांची काळजी 

पालकांना सदैव लागलेली असते. पण हळूहळू मुलं मोठी होतात व एक�दवस 

घराबाहेर झेप घेतात. काही नोकरीसाठी तर काही �श�णासाठी, काहीजण ल� 

झा�ावर आपला वेगळा संसार मांडतात. अ�ावेळी आई- वडील घरात एकटे 

पडतात, �ां�ा मान�सक आरो�ावरही याचा प�रणाम �दसून येतो आ�ण ते अ�� होतात. 

�ां�ा चेह�ावर तणाव व मनात एकटेपणाची भावना �दसू लागते. या एकटेपणा व 

�र�पणाला ए��ी ने� �स��ोम (ENS) असे �णतात.

आयु�ात ��ेक ���ला याचा सामना करावा लागू शकतो आ�ण सवा�नाच

ते झेपेल असे नाही. ते�ा हे ए�टी ने� �स��ोम नेमके काय आहे व याम�े �तःचे 

मान�सक आरो� कसे जपावे हे समजून घेवू या.

ए��ी ने� �स�ोम ची ल�णे�

ENS ने �� असले�ा ���म�े झोप कमी येणे, नैरा�, �चड�चडेपणा, �च�ता, एकटेपणा, 

दःुखी भावना दाटन येणे, हरव�ासारखा वाटणे, जग�ातला अथ� �नघून गेला अस�ाची ू

भावना मनात येणे, थकवा जाणवणे, भूक कमी होणे, अर�सकता, ल� न लागणे, 

रडायला येणे, इ�ादी. ल�णे �दसू शकतात.

ब�धा ४० ते ५० वयोगटातील पालकांम�े हे जा� �माणात �दसून येतं. ��यांम�े 

ENS हो�ाची श�ता पु�षापे�ा जा� असते. खरतंर आपली मुलं मोठी �ावी, 

�ांनी �तं� आयु� जगावे व �ांची चांगली �गती �ावी अशी ��ेक पालकाची 

इ�ा असते पण ���ात जे�ा ते यासाठी घर सोडतात तो अनुभव पालकांसाठी 

भाव�नक ��ा आ�ाना�क असतो.

ए��ी ने� �स�ोम पासून �तःचा बचाव कर�ासाठी काही �ट��

१. सव��थम ही ��ती व भावना सव�सामा� आहे हे मा� करा.

२. �तःला काही ना काही कामात गुंतवून ठेवा.

३. तु�ाला एकटेपणा वाटत असेल तर मुलां�ा आ�ण नातेवाईकां�ा संपका�त राहा. 

    मुलांसोबत फोन�ार,े���डओ कॉल वर जोडले जावू शकतो. सोशल मी�डया चा वापरही 

    �भावी ठ� शकतो.

४. नेहमी सकारा�क राह�ाचा �य� करा. या तणावा�ा ��तीम�े सु�ा काही आनंद 

    देणा�ा बाबी आहेत �ाकडे ल� �ा. (उदा. मुलं �गती करत आहेत, आप�ाला ����ातं� 

    �मळतंय,काही इ�ा असले�ा गो�ी करणासाठी वेळ �मळते आहे, इ�ादी)

५. नवीन छंद जोपासा, �तःची एक छान दैनं�दनी/वेळाप�क तयार करा, �तःचे �वचार/भावना 

     कुणाजवळ तरी बोलून दाखवा.

६. आयु�ाचे नवे �ेय ठरवा व �ानुसार �नयोजन करा. जाणीव असू �ा क� तुमचे पालक� 

     बदललेले आहे, संपलेले नाही.

७. गरज पडली तर त�ांचा स�ा �ा (थेरपी व उपचार)

८. �नय�मत �ायाम व समतोल आहाराकडे �वशेष ल� �ा.

ए��ी ने� �स�ोम�

ही अ�ा�कर ेएक भाव�नक ��ती आहे. आपण या ��तीकडे सकारा�क प�तीने व 

वेग�ा ��ीकोनातून ब�घतलं तर या ��तीचा �वशेष �ास होणार नाही आ�ण आप�ाला 

या बदलाशी सहज जुळवून घेता येईल.

२०२५ सुखी वृ�ाव�ेसाठी ��सू�ी - �तं� रहा, 

स��य रहा आ�ण समझदार बना.

यो� वेळी यो� डॉ�रांचा स�ा ही समझदारी.

 डॉ. धनंजय च�ाण, 

वृ�ाव�ा मानसोपचार त�

�वनामू� डाउनलोडसाठी
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डॉ. अ�भजीत फाये 
मानसोपचार त�, 

नागपूर
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बु� पौ�ण�मा

२०२५ 

�सगारटे तणाव कमी कर�ाचं साधन नाही, 

पण �ामुळे तुमचे आयु� न��च कमी होते. 

तणावासाठी उपचार �ा, धुरात उपाय नाही.

डॉ �ुव परमार

मनो�वकार त�, गुजरात

आकाशातील �दसणार ेतारे
आकाशातील �दसणार ेतार े, �ांचे रगं , असं� आकाश गंगा , कृ� �ववर ेइ�ादी 

माणसात कुतूहल �नमा�ण करत आलेत . �ां�ा गूढतेत �ांचे स�दय� दडलेले आहे जणू. 

�ां�ा हालचाल�ना �व�श� अथ� देऊ पाहणा�ा मानवाने थो�ाच अवधीत चं�ावर व 

मंगळावर पोहोचायची मजल मारली. �ा मानवाने मान उंचावून अवकाश कवेत �ायचा 

�य� केला , तसेच �ा�ा अंतरी�ा अंतराळातही झेप घेतली.  मना�ा अ���ा चा शोध 

लावला.  �ात दडले�ा सू� अंतराळातही झेप घेतली.  अजूनही �ाचा हा �ास काही 

संपला नाही. �ात काही लकाकते , काही सु�पणे वावरते. अ�ाच मानवी  मना�ा अंतराळात 

काही अघ�टत ��तकूल हालचाल�मुळे मनाचा समतोल �बघडतो व �ाचे पडसाद भावना व कृती 

वर उमटतात . �ात वारवंा�रता आ�ाने बा���पी आजाराचे �� �नमा�ण होते व �� 

मनु� सामा�जक �र�ा अकाय��म होऊ लागतो. 

असाच एक आजार �णजे "�छ�मन�ता". इं�जीत  SCHIZOPHRENIA  अ�ा नावाने 

ओळखला जातो. म�दतूील रसायनांचे असमतोल व �ा�े काही भागातील �बघाड �ा मुळे 

ल�णे �दसून येतात असा शोध लागला . �ामुळे औषधे तयार क�न �ांचा 

अचूक वापर होऊ लागला. 

पूव� अ�ा आजार �� माणसाला, भुताने झपाटले, चेटक केलंय, वार ंलागलंय असाू

समज �च�लत होता. �ाचे समकालीन " उपचार " �ाच धरती वर असायचे. 

ब�ाच  काळानंतर  ,कदा�चत  फारसे काही �नवारण न झा�ाने आधु�नक 

�व�ायना�ार े�तढा सोडवायचा �य� सु� झाला. 

�ात मानवाला यश �मळू लागले . 

ल�णे समज�ासाठी खालील उदाहरण पा�या :-

�ी “X” खाजगी  कंपनी म�े  नोकरीला आहेत. घरी बायको व दोन  शाळेत 

जाणारी मुले आहेत. काही �दवसा पासून “X” ना , आपण  कोण�ा  वेग�ा 

द�ुनयेत वावरतोय असे वाट लागले . माणसे बदलेली . वातावरण बदलेले . ू

काही �दवसांनी , �ाला इतरां�ा वाग�ाचा संशय येऊ लागला. अमुक 

माणूस मा�ा कडे पाहतोय , दसुरा पाठलाग करतोय , बॉस मु�ाम काम वाढवतोय , 

�वास करताना बस कंड�र कु��त हसतोय , शेजारचा भाजीवाला इतर लोकांना 

�ां�ा ब�ल मा�हती पुरवीत आहे , असे वाट लागले. हे सगळे , जणू काही �ां�ा ू

�व�� कट रचत आहेत व  �ां�ा सह कुटंबीयांचा नायनाट करणार  आहेत अशी �ांना  ु

खा�ी पट लागली . घर�ा मंडळ�नी व �हत�च�तकांनी �ा गो�ीची शहा�नशा कर�ाचा ू

�य� केला. परतुं �ात काहीच त� �मळाले नाही . पुढे �ांना भास देखील होऊ लागले. 

कोणीतरी �ांना �श�ा देतंय , आपापसात �ां�ा ब�ल बोलतंय असे वाट लागले.  ू

शेवटी �ी “X” �ा�ा वाग�ात राग आ�ण शारी�रक �ह� सा वाढ�ामुळे �ांना 

मनो�वकार त�ांचा स�ा �ावा लागला. 

आता �ा उदाहरणात �ी “X” �ांना schizophrenia ल�णे समज�ासाठी खालील उदाहरण पा�या -

�ी X खाजगी  कंपनी म�े  नोकरीला आहेत. घरी बायको व दोन  शाळेत जाणारी मुले आहेत. 

काही �दवसा पासून X ना , आपण  कोण�ा  वेग�ा द�ुनयेत वावरतोय असे वाट लागले . माणसे बदलेली . ू

वातावरण बदलेले . काही �दवसांनी , �ाला इतरां�ा वाग�ाचा संशय येऊ लागला. अमुक माणूस 

मा�ा कडे पाहतोय , दसुरा पाठलाग करतोय , बॉस मु�ाम काम वाढवतोय , �वास करताना बस 

कंड�र कु��त हसतोय , शेजारचा भाजीवाला इतर लोकांना �ां�ा ब�ल मा�हती पुरवीत आहे , 

असे वाट लागले. हे सगळे , जणू काही �ां�ा �व�� कट रचत आहेत व  �ां�ा सह कुटंबीयांचा ू ु

नायनाट करणार  आहेत अशी �ांना  खा�ी पट लागली . घर�ा मंडळ�नी व �हत�च�तकांनी �ा ू

गो�ीची शहा�नशा कर�ाचा �य� केला. परतुं �ात काहीच त� �मळाले नाही . पुढे �ांना 

भास देखील होऊ लागले. कोणीतरी �ांना �श�ा देतंय , आपापसात �ां�ा ब�ल बोलतंय 

असे वाट लागले. शेवटी �ी x �ा�ा वाग�ात राग आ�ण शारी�रक �ह� सा वाढ�ामुळे �ांना ू

मनो�वकार त�ांचा स�ा �ावा लागला. 

आता �ा उदाहरणात �ी X �ांना schizophrenia झा�ाचे �नदान झाले. �ांना नुसताच संशय 

नाही तर पुरा�ा चा अभाव असूनही �बन बुडाची खा�ी पटलेली असते . होणार े�नर�नराळे 

भास �ांना �व�च� वाग�ास �वृ� करते . कालांतराने  म�दतूील रसायनांचा असमतोल वाढन,  ू

ही  ल�णे ती� ��पाची हो�ाची श�ता असते .

उपचारासाठी ��रत त�ांचा स�ा घेणे आव�क ठरते . गरज पडली तर इ��तळात दाखल 

करणे आ�ण �व�ुत उपचार प�त ( ELECTRO  CONVULSIVE  थेरपी ) देणे �ह �भावी असते. 

गे�ा काही दशकात संशोधनात झाले�ा �गती मूळे  उपचार प�तीत बराच सकारा�क 

बदल झालेला आहे . कमीत कमी SIDE  इफे� असलेली 

औषधे आ�ण अडचण �वर�हत थेरपी चा उगम , ��ा�ा सामा�जक आ�ण वै���क काय��मता 

शाबूत ठेव�ास समथ� असलेले �दसतात . जस जसे संशोधन वाढत जाईल , तस तसे आणखी सोपे 

उपचार उपलभ होतील �ात वादच नाही.

�वनामू� डाउनलोडसाठी

मन-द�शका 2025�

QR कोड �ॅन करा

मातृ� िदवस

डॉ. अनुपम बोराडे मानसोपचार त�, मुंबई
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बकरी-ईद

वट पौ�ण�मा

OPD 

अजय घाबरत दब�ा पावलांनी OPD त �शरला. हळुच टेबलव�न 

एक �च �ी सरकावली व ज�मनीकडे बघु लागला.

�च�ी म�े �लहलं होतं "लोक सम�ल� गी ���चा वेगळे �ेष का हो करतात ?" 

वाचून एक सेकंद मी पण सु� झाले पुढे �वचारणा केली असता कळले अजयचा 

नुकताच जबरद�ी केले�ा ल�ातुन घट�ोट झाला होता.

वयात आ�ावर कोण�ा �ल� गा�ा ���ब�ल भाव�नक व ल� �गक आकष�ण वाटत 

तो आपला ल� �गक कल असतो. ल� �गक कल ही एक नैस�ग� क ���या आहे. 

अनेकवेळा 'लहानपणी यांचे ल� �गक शोषण झालं असेल �क� वा मुलगा असुन 

�ाला मुल�चे कपडे लहानपणी घाल�ात आले' असे �व�वध तक�  �वतक�  लावले जातात. 

हे सव� तक�  चुक�चे आहेत..

इतरांपे�ा आपण एवढे आहोत हे जसंजसं जाणवायला लागतं तसं काही जणांना खूप 

मान�सक �ास �ायला लागतो. सुरवातीला ही एक ता�ुरती फेज आहे ती आपोआप 

जाईल अशी आशा असते. परतुं काही वषा�नंतरही आप�ाला �व�भ� �ल� गा�ती आकष�ण 

नाही हे समज�ावर ��� हळुहळु  एकलक�ड, �चड�चडा �क� वा ग�धळले�ा 

मन��तीचा होऊ शकतो. 

‘समल� �गकता’ हा कुठ�ाही �कारचा आजार नाही �ामुळे औषधोपचार 

क�न ल� �गक कल बदल�ाचा ��च उ� भवत नाही

समाजाने �दलेले �तःब� � लचे नकारा�क संकेत धुडका�न �तःचा �ीकार 

कर�ास मानसोपचार त�ाची मदत �ा. जे�ा �ा�� �ताला पूण�पणे �ीकारते 

ते�ा �ाची ���तमा बदलते. �तःचा �ीकार झा�ावर आपोआप इ�ा होते क� 

आपण जसे आहोत तशी उघडपणे जीवनशैली जग�ाची. असे लपून राह�ाने 

गुदमरायला होतं आ�ण �णून मग ती सम�ल� गी �ा�� 'आऊट' �ायचं ठरवते. 

�णजेच आपण सम�ल� गी आयेत हे जाहीर करायचं ठरवते.

अथा�तच हा �नण�य सोपा नसतो यानंतर, या �नण�यामुळे आपलं आयु� कायमचं बदलणार 

असत 'आऊट' �ायचं क� नाही हे ठरवायला अनेक �दवस लागतात. �तःच �श�ण पूण� क�न 

आ�थ�क द�ुा  स�म होऊनच हा �नण�य घेतलेला यो� ठ� शकतो.नातेवाईकांची, 

�म� मै�ीण�ची सकारा�क साथ यात मह�ाचीच आहे,

आप�ामधील समल�गी अजयचा आयु� सुरळीत कसं होईल �ाचा �वचार सवा�नीच 

कर�ाची वेळ आलेली आहे.

२०२५ पु�ष अस�ा�ा सामा�जक संक�नांचे ओझे 

मनावर वागवत रा�ह�ाने अनेक पु�ष मुले

आ�ण �पता यां�ा ना�ातील मोकळा आनंद

उपभोगू शकत नाहीत.मान�सक आरो� समृ� 

हो�ा साठी आप�ा मुलांशी सगळी सां�ृ�तक 

ओझी बाजूला ठेवून पु�षांना वागता यायला 

लागले तर �ां�ा आ�ण मुलां�ा दोघां�ाही 

मान�सक आरो�ासाठी ते फाय�ाचे ठरले.

डॉ. ह�मद दाभोळकर 

मानसोपचार त�, 

सातारा

�वनामू� डाउनलोडसाठी

मन-द�शका 2025�

QR कोड �ॅन करा

िपतृ� िदवस

डॉ. �ेता मोरवाल ठाकुर ठाकुर हॉ�ीटल, वा�शम

से� केयर �दवस
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आषाढी एकादशी

  सज�नाचे मानसशा�

आप�ाकडे २०% ��यांना गभ�धारणा होताच नैरा� ये�ास सु�वात होते. अ�तनैरा� आ�ण 

अवाजवी �च�ता या दोन आजारांचा यात अंतभा�व होतो. �वशेषतः बालसंगोपन आप�ाला जमेल 

क� नाही? या �वचारातून �च�ता सतावते. या काळात आधी झाले�ा मान�सक आघाताने आजार 

जा� बळावू शकतो.

�सूतीनंतर उदासीनता

�सूतीनंतर उदासीनता

बाळा�ा ज�ानंतर साधारणतः प�ह�ा दोन म�ह�ात ५०-८०% नवजात मातांम�े जे सौ� 

��पाचे नैरा� �दसून येते �ाला पो�पाट�म �ूज असे �णतात. खा�ा�प�ाचे तसेच झोपेचे 

बदलेले वेळाप�क, पुरशेी �व�ांती न �मळणे यामुळे या आजाराचे ती� ��पात �पांतर होऊ 

शकते व �ाम�े �ीचे मान�सक संतुलन ढासळते. �तला �तःकडे व बाळाकडे ल� �ावेसे 

वाटत नाही. ब�ाच उदाहरणांम�े तर असे आढळते क� �तः�ाच बाळाला ती इजा 

पोहचवू शकते.

�ा ��यांना आधीपासूनच एखादी शारी�रक �ाधी असते आ�ण �ामुळे �ांना गभ�धारणा 

हो�ासाठी सम�ा उ�व�ा असतात अशा ��यांम�े नैरा�ाची भावना ती� हो�ाची जा� 

श�ता असते. कारण �ांना गभ�धारणा हो�ासाठी वेगवेगळे औषधोपचार, र�तपासणी, �ॅन, 

तर कधी कधी श���येलाही सामोर ेजावे लागलेले असते. याउलट �सूतीप�ात कुटंब�नयोजनासाठीदेखील ु

वेगवेगळे उपचार �ावे लागतात; जे मान�सक तणावास कारणीभूत ठ� शकतात. अशा या नाजूक अव�ेत 

�ीला कुटंबाकडन भाव�नक आधार न �मळा�ास प�र��ती अ�धकच �बघडते. �तं� कुटंबप�ती, ु ुू

जवळ�ा नातेवाईकांसोबत संवादाचा अभाव, पतीचे कामा�न�म�ाने दरू राहणे अशी अनेक कारणे 

मान�सक तणावात भर घालतात. 

पा��मा� जगा�ा तुलनेत भारतासह द��ण-पूव� आ�शयातील सामा�जक व राजक�य �� जा� �नराशाजनक 

अस�ाचे �दसून येते. आप�ा पु�ष�धान समाजात �ीचे द�ुम �ान, �श�णा�ा कमी संधी, �ंडाप�ती, मुलगाच 

हवा हा अ�हास, नोकरी व घर दो�ी सांभाळणे आ�ण बेरोजगारी यामुळे ��यां�ा ददु�शेत भर पडते. वरील सव�

घटकांची गुंतागुंत पाहता, �खया खो�ा ��त�े�ा बळी पडत अस�ाचे �दसून येते.

अशा प�र��तीत �ी-मुलीचे �श�ण ही एक मूलभूत गरज ठरते. सु�श��त अस�ामुळे ह� आ�ण संसाधनांची जाणीव होते, 

शोषण आ�ण अ�ाया�व�� लढ�ाची �मता �मळते. तसेच आ�थ�क �ातं�ाचीही श�ता �नमा�ण होते.

��यांची सामा�जक ��ती सुधारले, �ी-पु�ष �वषमता दरू होईल, आ�थ�क आ�ण राजक�य श�� �मळेल, �ां�ा ह�ांब�ल 

जाग�कता वाढेल, अशा धोरणांचा �वकास आ�ण अवलंब करणे आव�क आहे. धोरणकत� आ�ण �नयोजकांवर बरचे काही 

अवलंबून असले, तरी ��यांनीही �तःसाठी बोलायला �शकले पा�हजे. सामा�जक द�ुते�व�� लढ�ासाठी 

��यांनी सामा�जक काय�कत� �णून काम केले पा�हजे.

आं��देशात म�हलांनी चालवलेली दा��वरोधी चळवळ सव��ुत आहेच, �जथे �ांनी आप�ा पती�ा 

म�पानाशी लढ�ासाठी दा�ची दकुाने उ�व� केलीत. हे एक ऐ�तहा�सक उदाहरण आहे. वे�ा�वसाय, 

ल� �गक अ�ाचार आ�ण घरगुती �ह� साचाराशी लढ�ासाठी अशाच चळवळी �ा ऐ�तहा�सक अ�ग� पावले असू शकतात.

२०२५

�ी आनंदी, कुटंब आनंदी, ु

घर आनंदी 

डॉ. माधुरी मे�ाम, 

मानसोपचार त�, भंडारा

�वनामू� डाउनलोडसाठी
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डॉ  पायल पवार 
एम.डी. मानसोपचार,

चाळीसगाव.

����ा ���म�ाचा व भाव�नकतेचा समतोल �वकास व �ावर आधा�रत आकां�ा, आदश�, 

भावना, इ�ा, �वचार, सं�ृती यांचा समतोल राखून जीवनात येणा�ा सुख-दःुखांना समथ�पणे त�ड 

दे�ा�ा �मतेस मान�सक आरो� �टले जाते.

'मान�सक��ा आजारी' असणे हा दहेुरी शाप आहे.

जे�ा एखादी �ी मान�सक��ा आजारी पडते ते�ा �त�ा उपचारात �वनाकारण �वलंब केला 

जातो. �ाऐवजी �तला आजारासाठी जबाबदार धरले जाते. अंध��ेला बळी पडन ब�ाचदा �तला ू

जबरद�ी एखा�ा भ�दबूाबांकडे उपचारासाठी नेले जाते. गभा�व�ेत आ�ण �सूतीनंतर होणा�ा 

मान�सक आजारा�ा उपचारामुळे बाळावर द�ु�रणाम होतील या गैरसमजापोटी समाजात 

मान�सक आजाराब�ल बोल�ास टाळाटाळ केली जाते. मनो�� �ीला �त�ा नव�ाकडन ू

आ�ण कुटं�बयांकडन ब�ह�ृत क�न सोडन दे�ाचीही भीती असते. �णूनच, '�ी' असणे आ�ण ु ू ू

अनेक अ�ासांव�न असे �दसून आले आहे क� �ववा�हत पु�षां�ा तुलनेत �ववा�हत म�हलांम�े 

मान�सक आजारा�ा संभावना अ�धक आहे. वैवा�हक जीवनात इतरही अनेक तणावपूण� घटक असू 

शकतात. जसे आ�थ�क ताणतणाव, मुलाचा ज� �क� वा गभ�पात, आ�ण जीवनातील इतर मोठे बदल. 

ज�पूव� उदासीनता

से� केयर �दवस
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�ातं� �दन 

�ीकृ� जयंती गोपाळकाला

ऋ�षपंचमी

पॅ�नक �डसऑड�रची : ल�णे, कारणे आ�ण उपाय

पॅ�नक �डसऑड�र हा मान�सक आरो�ाशी संबं�धत एक सामा� �वकार आहे, �ाम�े ���ला अचानक, 

ती� भीती आ�ण घाबर�ाची भावना येते. याला पॅ�नक अटॅक असेही �णतात. हे अटॅक अचानक येतात 

आ�ण यावेळी ���ला असे वाटते क� काहीतरी भयंकर घडणार आहे �क� वा �ा�ा जीवनाला धोका आहे.

२०२५

खु�ा मनाने ऐकून घेई

न करी काही �ाय�नवाडा

�� मनाला शांती देई

�म� तु�ी असा �नवडा

मै�ी �जवलग देऊन जाई

आरो� मनाचे, हाच धडा

डॉ. शा�त शेर,े

मानसोपचार त�, र�ा�गरी

�वनामू� डाउनलोडसाठी

मन-द�शका 2025�

QR कोड �ॅन करा

Travel

Caffeine Stress

Medication Poor Sleep Habits

मै�ी िदवस

डॉ. ल�ीकांत राठी
अ��, अ�खल भारतीय मानसोपचार त� संघटना 

मानसोपचार त� 

�ी. गोवध�न हॉ��टल, अंबापेठ, अमरावती, महारा�

पॅ�नक �डसऑड�रची ल�णेः

पॅ�नक �डसऑड�रची कारणेः

उपचार आ�ण �व�ापनः

पॅ�नक �डसऑड�र�ा उपचारासाठी मानसोपचारत�ां�ा माग�दश�नाची गरज असते. 

यात औषधे आ�ण थेरपी या दोन गो��चा समावेश होतो. औषधांम�े अँटी�ड�ेसं�स 

आ�ण अँटी-अॅनायझायटी औषधे वापरली जातात, �ामुळे म�दतूील रसायनांचे 

संतुलन सुधारले जाते. काउ��ल� ग �क� वा मनो�च�क�क थेरपीदेखील �भावी ठरते. 

यातील 'कॉ���ट� �बहे�वअर थेरपी' (CBT) या थेरपी�ार े���ला आप�ा �वचारांची 

प�त सुधार�ास मदत होते, �ामुळे अटॅक�ा वेळी येणारी भीती आ�ण �च�ता कमी होते.

पॅ�नक �डसऑड�रची कारणे अजून पूण�पणे �� नाहीत, पण �ात आनुवां�शकता, म�दतूील 

रासाय�नक बदल, आ�ण तणावपूण� जीवनशैलीचा समावेश असू शकतो. जर एखा�ा ����ा 

कुटंबातील अ� ���ना पॅ�नक �डसऑड�र झाला असेल, तर �ाला हा �वकार हो�ाची श�ता ु

अ�धक असते. तसंच, ती� मान�सक �क� वा शारी�रक ताण आ�ण �च�ता �ा देखील या �वकाराची 

�मुख कारणे आहेत.

पॅ�नक �डसऑड�र�ा अटॅकम�े अनेक शारी�रक आ�ण मान�सक ल�णे आढळतात. शारी�रक 

ल�णांम�े �दयाची धडधड वाढणे, घाम येणे, �ास घे�ास �ास होणे, डोके हलके होणे, अंग थरथरणे, 

आ�ण छातीत �क� वा पोटात वेदना यांचा समावेश होतो. मान�सक ल�णांम�े अचानक भीती वाटणे, 

आप�ाला काहीतरी वाईट होणार आहे असे वाटणे, �क� वा काही वेळेस मरणाची भीतीही वाट शकते.ू

या अटॅकची ती�ता इतक� असते क�, ���ला असे वाटते क� ती �दय�वकारा�ा झट�ाने मरत आहे 

�क� वा वे�ाचा झटका येत आहे. पॅ�नक अटॅक काही �म�नटे ते काही तासांपय�त चालू रा� शकतात, 

मा� सामा�तः ते 10 ते 30 �म�नटांपय�त �टकतात. या �वकारामुळे ���ला रोज�ा कामांम�े 

अडचणी �नमा�ण होतात आ�ण ती घाब�न आप�ा �दनचय�पासून दरू होऊ शकते.

आरो�दायी जीवनशैली, �नय�मत �ायाम, �ानधारणा, आ�ण तणाव �व�ापना�ा तं�ांचा अवलंब 

के�ास पॅ�नक �डसऑड�र�ा ल�णांम�े सुधारणा होते. तणाव टाळणे, पुरशेी झोप घेणे, आ�ण �तः�ा 

पॅ�नक �डसऑड�र हा एक सामा� मान�सक �वकार असला तरी �ावर यो� उपचार आ�ण �व�ापन 

के�ास ��� पूण�पणे सामा� जीवन जगू शकते. यो� वेळेत उपचार घेत�ास हा �वकार �नयं�णात 

पॅ�नक �डसऑड�रपासून बचावः

भावनांना समजून घेणे हे देखील मह�ाचे आहे.

ठेवता येऊ शकतो, आ�ण �ामुळे ���चे मान�सक आ�ण शारी�रक आरो� सुधारते.
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�ा ���म�े �ुसायडल ट�ड�ी �दसतात �तथे  उपचार करत असताना 

E C T ( Electoconvulsive therapy)�व�ुत उपचारचा वापर फायदेशीर ठरतो. 

या�शवाय अँटी �ड�ेसंटस औषधांचा वापर उपयु� ठरतो. या औषधांचा कोस� 

मानसोपचार घेणा�ा ���ने पूण� करणं आव�क आहे. डॉ�रां�ा स�ा�शवाय 

औषध बंद केली तर मान�सक आजार पु�ा डोकं वर काढ शकतात. यासाठी ू

औषध �दले�ा वेळेत घेणे खूप गरजेचं आहे. या�शवाय समुपदेशकां�ा स�ानुसार 

जीवनशैलीम�े सकारा�क बदल घडवून आणले जातात. मानसोपचार घेणा�ा ���ने 

�तः�ा मान�सक �ा�ासाठी आपण�न काही �य� करणं आव�क आहे. �ायाम, 

�म�, कुटंबाबरोबर वेळ घालवणे, खेळ कला छंद या सग�ांचा रोज�ा जीवनात समावेश करत ु

आ�ह�ेचा कारण काहीही असलं तरी या �य�ातून बचावले�ा ��ेक ���ला असंच वाटतं 

क� आपण  उचललेले पाऊल चुक�चं होतं. याचा अथ� असा आहे क� आ�ह�ेचे �वचार हे खूप 

दीघ�काळ �टकत नाहीत फ� आपण आ�ह�े�ा �वचाराची उ�ादाव�ा टाळायला हवी. 

संकट दःुख अपयश एकाक�पणा ��ेका�ा आयु�ात असतो पण मह�ाचं असतं ते तग ध�न राहणं. 

��ेकाची संघषा�ची, ��तकाराची �ाईल वेगळी असते... ती आप�ाला लागू पडेलच असं नाही

पण हात पाय मारत राहायचं, मनात�ा सग�ा भावना अनुभवाय�ा, �� हो�ाचा �य� करायचा, 

सोशल मी�डया पलीकडचं जग बघ�ाचा �य� करायचा आ�ण आयु�ाने �दले�ा सग�ा चांग�ा 

वाईट अनुभवांचा खु�ा मनाने �ीकार करायचा...

डॉ संजय जाधव

मानसोपचार त�, मुंबई

��ता व �नगा

कोण करील बर ेसांगा.

गरज,  पुरसेा �काश 

�� संवाद,  सावकाश. 

�नशाचर, �ृ�त�ंश, बेजार 

यो� उपचार, उपचार, उपचार. 

आ�ह�ा ��तबंध

�वनामू� डाउनलोडसाठी
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डॉ. �न�खल चौगुले मानसोपचार त�, को�ापूर

�नसगा�तला ��ेक सजीव जग�ासाठी धडपडत असतो. जीवावरचं संकट हे सग�ात मोठे 

समजून �तःला सुर��त ठेव�ाचा �य� करत असतो. माणसा�ा आयु�ातही अनेक अडचणी, 

सम�ा येतच असतात पण �ातून माग� काढत जीवनाचा आनंद घेतला जातो. मा� काह��ा 

बाबतीत असं घडत नाही. काहीजण जग�ाची ही नैस�ग� क ऊम� गमावून बसतात आ�ण मग 

घडते आ�ह�ा...

अशा ��� आप�ा आजूबाजूला असतील �क� वा असे �वचार आप�ा मनात येत असतील तर 

��रत मानसोपचार त�ांचा स�ा घेणे आव�क आहे. अशा ���ना एकटं न सोडता �ांना 

आधार देणे गरजेचे आहे. शाळांम�े मुलांसाठी समुपदेशकांचा स�ा घेणे आव�क आहे.  

कुटंबातील ताणतणाव कमी कर�ासाठी संवाद वाढवणे गरजेचे आहे. कुटंबाबरोबर मुलांबरोबर वेळ ु ु

घालवणे, �वचारांची देवाण-घेवाण करणे गरजेचे आहे. 

सम�ा तर ��ेक ����ा आयु�ात असतातच...पण काही लोकांना आ�ह�ा का 

करावीशी वाटते? आ�ह�ेची जी कारणे असतात ती ब�तेक ता�ालीक असतात. पण 

आ�ह�ा ही काही �णाधा�त घडणारी घटना नाही. आ�ह�ेला जै�वक, सामा�जक, 

मान�सक कारणे असतात. आ�ह�ेला जै�वक कारण असतात याब�ल आप�ाला आ�य� 

वाट शकतं पण शा�ीय संशोधनातून हे �स� झालंय क�, आ�ह�ेचे �वचार मनात येणा�ा ू

����ा म�दमू�े �ामु�ाने '�सरोटो�नन' या घटकाची कमतरता असते. �ाचबरोबर 

अनुवं�शकता हे देखील आ�ह�े साठी मह�ाचं कारण आहे. मान�सक कारणांम�े ���चं 

मान�सक आजारपण हे मह�ाचं आहे. �ड�ेशन, बायपोलार �डसऑड�स�, �सन, चंचल �भाव, 

ह�ीपणा टोकाचं परफे�न, अस� होणारा ताण हे ���ला आ�ह�े कडे घेऊन जाऊ 

शकतात. आ�ह�े �ा सामा�जक कारणांम�े कुटंब �व�ा, बदलती जीवनशैली, यश ु

अपयशाचे बदललेले ���कोन यांचा समावेश होतो. कुटंबात�ा ���म�े असणार ेु

टोकाचे मतभेद ����ा मनाम�े नकारा�क �वचार �नमा�ण करत असतात. 

आई-व�डलांमधील मतभेदाचा मुलांवर येणारा ताण �चंड असतो. �ा�ाजवळ मनमोकळ 

करावं अशी ��� घरात उपल� नसते �ामुळे हा ताण स�ेस केला जातो. 

�म�-मै��ण�समोर सु�ा �तःची आभासी ��तमा जपत रा�ह�ामुळे ताण वाढत जातो 

आ�ण तो कधी �ड�ेशनचं �प घेतो हे �ा ���ला ही कळत नाही. शै��णक �े�ातील ताण 

हा �कशोरवयीन मुलांमधील आ�ह�ांचं मोठं कारण ठरत आहे.सग�ाच �े�ांम�े वाढत 

चाललेली �धा� आ�ण �ा �धा�म�े �टकून राह�ाचा पालकांचा आ�ह यामुळे मुलांवर 

ताण येतो. हा ताण हाताळ�ासाठीचं कौश� �ां�ाकडे नसतं. �ातून अगदी छो�ा 

छो�ा कारणांसाठी आ�ह�ेचे पाऊल उचलले जातं. 

�तः�ा नकारा�क �वचारांना दरू ठेव�ाचा �य� केला पा�हजे. 

जाग�तक ल��गक 

आरो� �दवस
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ब�ल��तपदा,

दीपावली पाडवा

धनतेरस

भाऊबीज

“करा �ायामाचा �ीकार, �ा मान�सक आजारांना नकार” 

आज�ा काळात शारी�रक आजारापे�ा मान�सक आजार खूप वाढत चालले आहेत 

आ�ण तरीही मान�सक आजार पटकन ल�ात येत नाहीत. शारी�रक व मान�सक 

आजार होऊ नयेत. यासाठी काही गो��ची द�ता घेता येते. �ातील १ मह�ाचा उपाय 

�णजे �ायाम. शारी�रक �मता वाढ�ासाठी �ायाम खूप फायदेशीर ठरतो. तसेच 

�ायामामुळे मान�सक आरो� ही चांगले राहते. 

१.  �ायामामुळे Cortisol नावाचे stress hormone याची पातळी कमी होते व तणाव कमी होतो.

२. �ायामामुळे लोकांसोबत interaction वाढते. एकटेपणाची भावना कमी होते. �ामुळे मान�सक 

    �ास कमी होतो. 

३. �ायामामुळे झोप �व��त होते व झोपेची गुणव�ाही सुधारते. �ामुळे ���चे मन शांत होते. 

४. �ायमामुळे Endorphin Hormone ची पातळी वाढते. �ामुळे मूड सुधारतो आ�ण तणाव, वेदना 

     कमी होतात. 

५. �ायामामुळे ��� तंद�ु� राहतो, आ��व�ास वाढतो, अडचणीचा सामना क� शकतो. सकारा�क 

    �वचार येतात. 

�ायाम कसा करावा? 

१. चालणे - ४५ �म�नटे गतीने चालणे. 

                     गवतावर अनवाणी चालणे.

२. सं�धचालन - मानेपासून पाया�ा बोटापय�त जेवढे सांधे आहेत. �ांचे चलनवलन करणे.

३. सूय�नम�ार - सूय�दया�ा वेळेस सूया�चे नाव घेऊन १२ सूय�नम�ार घात�ास सव� 

    रोगांपासून मु��  �मळते. 

४. �ाणायाम 

५. दीघ� �सन 

६. ओकंार �ाणायाम 

७. अनुलोम-�वलोम 

८. कपालभाती 

९. �ामरी �ाणायाम 

१०. आसने 

�ामुळे या आ�ाना�क व �धा��क जगाला �तःला �नय�मत 

�ायामाने कणखर बनवणे. हेच आप�ा हातात आहे तर चला सु�वात 

क�या म� �ायाम क�या आ�ण �तःला आरो�पूण� बनवूया. 

“ऐरगेैर ेकाही �णोत, मा�ा मनात शंका नाही” 

“देवा शपथ खर ंसांगतो, �ायामाला पया�य नाही” 

२०२५

�ायाम हे मान�सक आरो�ासाठी नैस�गक औषध.�

ते आप�ा शरीरात एंडो�फ� या ‘हॅ�ी हाम��’चे �

उ�ादन वाढवतात जे ताण कमी करतात आ�ण 

आनंददायक भावना �नमा�ण करतात. दररोज केवळ 

३० �म�नटे चाल�ाने मन �स� राहते, आ��व�ास 

वाढतो आ�ण नकारा�क �वचार दरू होतात. ल�ात ठेवा

"रोज�ा हालचालीने �मळेल �ूत�, मान�सक 

आरो�ासाठी ठरले ती पूत�."

डॉ. �स� फुटाणे

(मानसोपचार त�, पुणे)
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आरो� िदवस

बािलका िदवस

डॉ. शीतल �शदे, �
मानसोपचार त�, 

सांगली
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गु� नानक जयंती 

ए�झाम फ�वर नको अनावर

वाढ�ा �सलॅबस �शकव�ा�ा नादात अ�ास कसा करायचा, तो कसा ल�ात ठेवायचा

आ�ण तो परी�ेत क�ा प�तीने उतरवायचा �ावर �श�कांनी भर �दला पा�हजे. 

माका�साठी चढाओढ पे�ा �तःला घडव�ासाठी अ�ास करायचा असतो हे पालकांनीही 

समजून �ायला हवे.�धा� परी�ेत एक रा�ा बंद झाला तरी दसुरा पया�य शोधता येतो हा

�व�ास मुलांना दे�ाची गरज आहे. परी�ेकडे एक आवाहन समजून �ाला कसे न 

दगमगता �भडायचे हे जीवन �श�ण परी�े एवढेच मह�ाचे आहे. जीवन �पी परी�ेत 

�धा� परी�ा एक �ेशन असते मु�ामनाही हे समजून घेणे मह�ाचे. �ामुळे 

पालकांनी आ�ण मुलांनी परी�ेला जीवन मरणाचा �� बनवू नये. परी�ेचा �नकाल 

हवा तसा नाही लागला तरी �तःम�े बदल घडवून वेगळे पया�य �नवडन आयु�ात ू

यश�ी होता येते हेच खर ेनाही का ?

फे�ुवारी- माच� म�हना उजाडला क� परी�ांचे वार े वाहायला लागतात. मा�ाकडे 

�कमान 1-2 शाळकरी �क� वा कुमारवयीन मुलं परी�ेचा ��ेस, टे�शन, भीतीची ल�णे 

घेऊन येतातच. खर ंतर परी�ा ही शालेय व महा�व �ालयीन �व�ा�ा��ा आयु�ातली 

अप�रहाय� व अटळ स� आहे. आज�ा�श�ण �व�ेत मुलांची गुणव�ा तपास�ासाठी 

स�ातरी ती एकमेव मोजमाप आहे. मुल �कतीही �शार असलं तरी परी�ेत यश�ी 

झा�ा�शवाय ते �स� होत नाही व शै��णक�वासात पुढची पायरी गाठता येत नाही. 

गे�ाच आठव� यात भेटीसाठी आलेली परी�ाथ� मु�ाची आई मला सांगत होती मु�ा 

ची तयारी करतेय. स�ा कुटंबात कोणाशीच ती बोलत नाही. सारखी रडत बसत, जेवत ु

नाही. नीट ची तयारी करणा�ा कौशलचे बाबा सांगत होते क� एरवी कौशल अ�ंत 

�शार फोकस �व�ाथ� आहे परतुं ह�ी तो पटकन अ�ासाला बसला क� �ाला 

काहीच ल�ात राहत नाही. �ाला सतत नापास हो�ाची धा�ी वाटते. �शार मेहनती 

मुलां�ा बाबतीतही हे का घडत असेल? नवीन �श�ण �णालीत दहावी बारावीचे मह� 

जरी कमी झाले असले तरी यापुढेही परी�ांना मह� राहणारच आहे. परी�ेम�े 

यशासाठी अ�ासाची गोडी, यो� अ�ास कौश�े, वेळेचं �व�ापन, अ�ासाची 

�नय�मतता तसेच ताणाचे �व�ापन गरजेचे असते. पालकांना आपले मूल मागे पड ू

नये �णून शाळेत टाक�ाची घाई झालेली �दसते 2-3 वषा�चे मूल झाले �क �ाला 

नस�रीम�े ढकलले जाते. मग लवकरच परी�ा नामक भूत पालकां�ा मांगुटीवर 

येऊन बसते. खेळणे बागडणे सोडन व�ा पूण� कर�ाचा नादात अ�ास आ�ण परी�ा ू

नामक रा�साची भीती मुलां�ा मनात घर क� लागते कंटाळवा�ा अ�ासाचा �चंड 

रटेयाम�े मुलांना अ�ास �तःसाठी करायचा असतो, समजून करायचा असतो हेच 

कधीजाणवून �दले जात नाही. �जथे खेळ, कला म�ेचे आ�ण �ेमाचे वातावरण असते 

�तथे खेळीमेळीने अ�ासाशी पण ग�ी जमते आ�ण मुलांची �तःची अशी अ�ासाची 

शैली घडत जाते.मनापासून अ�ास केला �क परी�ाही सोपी वाट लागते. सतत माका�ची ू

चढाओढ नसते �तथे मूल �े�ेने �तःसाठी, संक�ना समजून उ�मोतम अ�ास 

क� लागतो. �ालाच अ�ासात सूर गवसणे असे �णूया. या�ा पुढचा अ�ासाचा 

�वास जर पालकांनी मोकळीक �दली तर मुलांम�े आ�भान जागवणारा आ�ण 

आ��व�ास देणारा ठ� शकतो. परी�े तं� आ�ण मं� आ�सात करीत मूल कुठ�ाही 

परी�ेला �ोथ मा�ड सेट ने �भडायला �शकते. संक�ना समजून अ�ास करणे, कठीण 

�वषयांना पुरसेा वेळ देणे व परी�ेचे टे��क ल�ात घेतले तर कुठ�ाही परी�ेचे 

अवडंबर होणार नाही. 

२०२५

�च�पट तु�ाला जेवढे को�ात टाकतात, जेवढे 

मनोरजंन करतात, तेवढेच तुमचे भाव�व� समृ� करतात. 

हा एक संपृ� कला�व�ार आहे. �च�ाला श� नसतात, 

संगीताला �� नसते, आ�ण श�ाला रगंांची साथ 

नसते. �च�पट ही एक ब�अंगीक कला आहे. ती एकाच 

वेळी �च� आहे, रगं आहे, श� आहे, संगीत आहे, सा�ह� 

आहे, नृ� आहे, अ�भनय तर आहेच आहे. ��ी आ�ण 

�ुती�ा मा�मातून मनाला आवाहन 

करणारा तो एक एका��क अनुभव आहे.

नंद मुलमुले ू

मानसोपचार त�, नांदेड
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��समस

नाताळ

१. �ड�े��या (वाचन दोष) : यामधे भाषा ���या कर�ात अडचणी येतात �ामुळे वाचन, लेखन,  �ाकरण आ�ण 

    श�ांचा अथ�बोध यामधे सम�ा असतात.

२. �डस�ा�फया (लेखन दोष): यामधे �ल�हताना श� तयार कर�ात अडचणी येतात, ह�ा�र अशु� असणे, ईतराना 

    वाचतना अवघड जाणे हे �दसून येते.

३. �ड��ु�लया (अंकग�णत दोष): आक�ांची समज व ग�णतीय अ�मता �दसून येते,  उलटे अंक मोजता येत नाहीत, 

    मनात�ा मनात आकडेमोड जमत नाही.

४. अश��क अ�यन अ�मता: यामधे श� �क� वा बोलणे गरज नसले�ा कृती मधे अडचणी येतात जसे क� सम�ा 

    �नवारण, सामा�जक संकेत न समजने व �� �ा�नक ���या मधे अडचणी येतात.

५. �वणीय अ�यन अ�मता: यामधे म�दचेू आवाजचे अथ�बोध आ�ण ���या मधे अडचण असते

६. �� संवेदना �क� वा �� आ�ण शारी�रक हालचाली यामधे दोष 

७. �ड�ॅ��या (कृ�त अ�यन अ�मता): एक म�द�ूवकास दोष �ामुळे शारी�रक हालचाली योजून �ा�माणे सम�य 

    कर�ात अडचणी  येतात.

मह�ाचे: 

१. अ�यन अ�मता हे आळशी पणाचे �क� वा ग�तमंद पणाचे ल�ण नाही.

२. वेळीच उपाययोजना के�ाने न�� चांगला यश �मळू शकते

३. नातेवायीक, �श�ण �े�ातील ��� आ�ण सहका�ां�ा मदतीचमुळे ल�णीय फरक पडतो

जरी काही अ�ासात मूलभूत कौश�े आ�सात झाली तरी मुलाला खालील पैक� अडचणी 

अस�ास अ�यन अ�मता ची सूचना समज�ात यावी:

एका लयीम�े वाचत येणे

वाचलेल समजून येणे

वाचलेल बरोबर आठवणीत राहणे

वाचले�ा भागाचे  अथ�बोध होणे

�े�ल� ग बरोबर �ल�हणे 

�लखाणचा वेग कमी असणे व �ामुळे जा� वेळ व ऊजा� लागणे

श� तयार करणे, आकृती काढणे ई मधे अडचणी येणे

ह�ा�र वाचता न येणे

आपले �वचार �ल�न काढता न येणे 

�लखाण काम अ��� असणे व समज�ास अवघड जाणे

�ाकरण, �े�ल� ग आ�ण �वरामच� मधे त�ारी जाणवतात

अंकग�णत कसे काम करते आ�ण �ांचे ग�णतीय �माण न समजणे 

ग�णते सोडवताना अडचणी येणे

सोपी ग�णते व ग�णतीय सं�ा न समजणे

ग�णत सोडवताना मा�हती न�द करणे व संघ�टत कर�ात अडचणी येणे

अ�यन अ�मता असणा�ा मुलां�ा पालकांम�े ताणतणाव �नयोजन कर�ाचे काही सामा� उपाय:

१. अ�यन अ�मता याब�ल �ान व मा�हती असणे, तसेच या�ा सोबत येणा�ा अडीअडचणी ब�ल आधीच मनाची तयारी 

    क�न ठेवणे व याब�ल जाग�कता बाळगणे गरजेचे आहे.

२. पालकां�ा मान�सक आरो�ासाठी आधार देणे गरजेचे आहे. यासाठी पालकांनी आप�ा मुलाला हा दोष आहे याचा लवकर 

    �ीकार केला तर उपचार मधे होणार �वलंब टाळू शकतो. एकदा याचा �ीकार केला तर यो� ते वत�न व कृती अंगीकारली 

    जाऊन मुला�ा �गतीम�े याचा खूप चांगला प�रणाम �दसून येतो.

३. पालकांम�े या दोषाब�ल �तःअला जबाबदार धर�ाची श�ता असते उदा बाळंतपणामधे �व��त काळजी घेतली 

    गेली नाही, �क� वा मुलानं लहापणी ल� आ�ण वेळ �दला नाही असे वाटत राहते. याचा प�रणाम �णून �ां�ाम�े अपराधीपण, 

    प�ातापची भावना, �तःब�ल लाज वाटणे असे नकारा�क �वचार तयार होतात. परतुं यो� शा�ीय 

    मा�हतीने हे दरू क� शकतो .

४. अशी मुल मु�ाम चुका करतात ल� देत नाहीत असा गैरसमज पालकांम�े �दसून येतो. �ामुळे ते मुलांचा रागराग करतात, 

    �ां�ावर ओरडतात, �ाना नावे ठेवतात, अपमा�नत करतात. आशयाने मुलांचा आ��व�ास कमी होतो आ�ण 

    प�र��ती अजून �बघडते. 

५. तसेच काही पालक अ�त काळजी �क� वा उपाय योजना करायल सु� करतात �ामुळे पुढे जाऊन वैताग येतो. �ामुळे उपय 

    योजना करताना एक समतोल राखणे गरजेचे ठरते.

६. अ�ा मुलानं नेहमी सकारा�क सूचना �ा�ात. �ाना समजेल अ�ा छो�ा छो�ा वा�ात बोलावे. एका वेळी एकच 

    सूचना �ावी. मोठा �वषय छो�ा भागांत �शकवावा. यामधे �श�कांची मदत फार मोलाची ठरते. �जथे गरज असेल �तथे 

     मुलानं �तं�पणे अ�ास कर�ास �ो�ा�हत करावे व �ां�ा �य�ांचे वेळोवेळी कौतुक करत राहावे.

२०२५
मान�सक आरो�ाला मानवा�धकारांचा अ�वभा� 

भाग मानलं पा�हजे. ��ेक ���ला स�ान, आधार, 

आ�ण सुर��तता �मळाली पा�हजे. संवेदनशीलते�ा 

मागा�वर चालतच, �गत आ�ण समतोल समाजाचं स

◌्व� साकार होईल.

डॉ. गो�वद कुलकण�,�

मानसोपचार त�, सांगली

�ड�े��या
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डॉ �नतीन भोगे
�ा�ापक व �वभाग �मुख, मनो�वकृती शा� �वभाग

डॉ वैशंपायन �ृती 

शासक�य वै�क�य महा�व�ालय सोलापूर 

अ�ण इय�ा दसुरीम�े �शकत होता, �ावेळी �ाला इं�जी भाषा �वषय आ�ण �क�� अ�ासात अडचणी जाणवत हो�ा. 

अ�ण �ा घरी इं��श ही मातृभाषा नस�ाने �ात अजून अडचण येत होती. यामुळे अ�ण ची आई मा� �चडन गेली होती ू

आ�ण ती �ाला �णाली क� जर तुला पुढ�ा परी�ेत चांगले माक�  �मळाले तरच ती �ा�ा शाळेत भेटायला येईल. 

यासाठीच तर �ाला दररोज दोन तास �शकवणी सु�ा लावली होती. �ाला खेळायला वेळ पण �श�क राहत नाही. 

तसेच �ा�ा ल�ात पण राहत नाही आ�ण तो �चड�चड करतो अ�ा त�ारी पण येऊ लाग�ा. अ�ण �ा �श��का 

�ण�ा �ाला सां�गतलेले ऐकून �ल�हणे खुपच अवघड जाते. �ाला �े�ल� � �ल�हणे आ�ण ऐकलेले श� �ेल 

करणे जमत नाही आ�ण �ा�ा चुका �ाय�ा. यामुळे शाळेनेही �ाला जादा ल� �ायला सु�वात केली. अ�ण �णाला 

क� �ाला इं�जी भाषेतील सूचना कळत नाहीत पण कोणी �ा मराठी �णजे �ा�ा मातृभाषेत सांगायला पा�हजे. 

�ा ���ये�ा मा�मातून �ान व अनुभवाचे संपादन केले जाते व सुयो� वत�न, �व�वध कौश�, अ�भवृ�ी  व

मु�े यांचं �वकास साधला जातो, �ा ���येस ‘अ�यन’ असे �णतात. अ�यन अ�मता �णजे मुलाला शाळेम�े 

एखादा �वषय �शक�ास अडचणी �नमा�ण होतात, मुलाला वाचन, लेखन �क� वा ग�णत यामधे अडचण येऊ शकते. 

मुला�ा वय, इय�ा आ�ण बु��म�ा गृहीत धरता �ाचे कौश� �मता कमी �माणात असते.

यासाठी वेगळे सेशन घेतले व याचा फायदा �ाला इं�जी श�सं�ह वाढ�ासही झाला.

अ�यन अ�मता चे वेगवेगळे �कार असतात ते खालील�माणे:

जाग�तक 

मानवा�धकार �दवस

जाग�तक �द�ांग �दवस

द�ा जयंती
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