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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, साय�कया��क सोसायटी 

वे�न� झोन

नम�ार,

दरवष��माणे यावष� संपा�दत केलेले मनद�शका २o२६  हे �दनद�शका� �

आप�ा समोर ठेवताना अ�तशय आनंद होतोय.  महारा�ातील �व�वध 

मानसोपचार त�नी मांडलेले �ांचे �वचार आ�ण अनुभव आप�ाला 

मान�सक �ा� आ�ण मान�सक आजारांब�ल माग�दश�क ठरतील 

�ाब�ल मला पूण� खा�ी आहे. मनद�शका २०२६ चा सव� वाचक वृंदानी �

लाभ �ावा हीच अपे�ा. मान�सक आरो�ाब�ल जाग�कता 

वाढव�ासाठी मनद�शका टीमने अनेक वष� केले�ा उ�ृ� �

काया�साठी मा�ा हा�दक शुभे�ा!�

डॉ. ��रोद कुमार �म�ा

मानसोपचार त�

अ��,

साय�कया��क सोसायटी वे�न� झोन
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सद�

 डॉ. आ�शष चेपुर,े  डॉ. आरती बंग, 

डॉ. �पेश पाटकर, डॉ. क�त� तांडेल, डॉ. �चतन रावल�

स�ागार

डॉ जयसुख परमार, 

डॉ �करण देशपांडे

अ��

डॉ. सुरशे पाटील

संयोजक

डॉ. रा�ल रतन बागले

EC सम�यक

डॉ.अमोल देशमुख

�रल सायकोलो�जकल हे� स�मती

नम�ार,

मनद�शका २०२6, �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 २०२6, ही वाचकांनी सवा�पय�त पोहोचवावी ही �वनंती. �

नवीन वषा��ा हा�दक शुभे�ा! �

डॉ. अमोल देशमुख,

मानसोपचार त�, छ�पती संभाजीनगर

काय�कारी स�मती सद�,

साय�कया��क सोसायटी वे�न� झोन

डॉ. संतोष च�ाण,

मानसोपचार त�, पुणे
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‘�ड�जटल धुके: जनरशेन Z (जेन-झी)च अंतम�न..!'

- जनरशेन झी आ�ण मान�सक सम�ा

इंटरनेट आ�ण सोशल मी�डया यां�ा �भावाखाली वाढलेली आहे. 

या �पढीला मान�सक ताण आ�ण तणाव हे सवा�त मोठे आ�ान 

मानले जातात. सतत सोशल मी�डयावर �� रा�ह�ामुळे, �ाला 

‘�ड�जटल ओ�रलोड’ �णता येईल, म�दवूर �चंड ताण येतो. 

सतत मोबाइल अॅ� आ�ण इंटरनेट�ा संपका�त अस�ामुळे �ां�ा 

एका�तेचा कालावधी कमी होतो, प�रणामी सहनश�� कमी होऊन 

�चड�चड, राग, �ह� सा यांसार�ा सम�ांना सामोर ेजावे लागते.

�ाचबरोबर, सोशल मी�डयावरील पो� आ�ण �ेटस पा�न 

आ��व�ास कमी होणे, उदासीनता, �च�ता, अ��ता, झोप न येणे, 

आ�ण अ�त�वचार यांसार�ा मान�सक आरो�ा�ा सम�ा 

वाढ�ानाचा �दसत आहे. उदाहरणाथ�, एखादा सोशल मी�डया 

इ��ुए�र �ां�ा शारी�रक �फटनेसचे फोटो �क� वा ��डीओ टाकतो. 

मा�, �ामागील कठोर प�र�म न बघता कमीतकमी वेळात �ां�ासारखे 

हो�ाचा �य� अनेकांम�े बॉडी �डसमॉ�फ� या, इ�ट� ग �डसऑड�र, 

आ�ण अनॉर�े�या �क� वा बुली�मया यांसार�ा �वकृती वाढवते.

मोबाइल�ा अ�तवापरामुळे ही �पढी ब�ाचदा �ामक जगात वावरताना 

�दसते आहे. �ामुळे ख�ा आयु�ातील �म� आ�ण सामा�जक संपक�  

कमी होऊन एकटेपणा आ�ण सोशल अँ�ायटी वाढत आहे. 

पालक आ�ण मुलांमधील संभाषणातील तणाव कधी कधी ना�ांम�े 

तुटवडा आणतो, �ाचा गैरवापर अनोळखी लोक करत अस�ाचेही आढळते.

जनरशेन Z �ा �ेमसंबंधांम�ेही �गती झाली आहे, जसे क� '�सचुएशन�शप', 

'ब��च�ग', 'घो��� ग', '�ेड����ग' आ�ण 'ल� बॉ���ग' या नवीन सं�ा आ�ण 

�वहार �च�लत झाले आहेत. प�रणामी जा�ी�ा भाव�नक गुंतागुंतीमुळे 

जोडीदारांमधील भाव�नक बंध कमकुवत हो�ाचा धोका आहे. 

डेट�ग अॅ�मुळे अनोळखी लोकांशी संबंध ��ा�पत हो�ाचा 

�ादभुा�व वाढला आहे.

मोबाइल�ा अ�तवापरामुळे ही �पढी �ामक जगात जा� वावरताना 

�दसते. प�रणामी ख�ा जगातील �म� व �ां�ासोबतचा संपक�  हा 

कमी असुन एकलकाडपणा उप व सोशल Anxiety अ�धका�धक 

�दसुन येत आहे.

ब�ाच वेळेस OPD म�े पालक व मुलामधील

संभाषणातील संघष� व ताणतणाव यामुळे ही नाती �वरतात तुटतात व 

वयात आलेलं मुल ती कुठे तरी बाहेर जोड लागतात. �ाचा गैरफायदा ू

अनोळखी लोक खेताना �ामु�ाने �दसन येत आहे.

जनरशेन 2 �टलं क� �ांचे �ेमसंबंध व �ाबाबती�ा

�वशेष सं�ा - situationship, Benching, Ghosting

Breadcrumbing, Love Bombing �ग�त

झा�ा आहेत. प�रणामी, आप�ा जोडीदारासोबतचा

Emotional Index कमी होताना �दसून येत आहे. डेट�ग 

ऑ�ल मुळे आता अनोळखी लोकांशी संपक�  साधून 

संबध ��ा�पत कर�ाचा ��ड �चताजनक आहे. �व�ास धाता�ा

भीतीचा �ास, अनेक जोडीदार व �ा�ाबरोबरचे ल� �गक संबधाउन

होणार ेद�ु�रणाम हा �च�तेचा �वषय अनेक पालकांसमोर बसल

गंभीर ��पात उभा आहे. तसेच शै��नक ताण तणावm, क�रअर 

ची �च�ता, �तःब�ल�ा अपे�ा आ�ण बा�ाक वा��वकता

यामधील तफाव� वाढत चाल�ाने �ामु�ाने �दसुन येत आहे.

Artificial Intelligence चा शोध अनेकां�ा नोकरीत बाधा 

ठरत आहे. अ�तशय उ�ुक असलेली ही �पठी AI था अ�तवापर 

करताना यावर पुण�तः अवलंबुन राहते क� काय अशीधे 

भीती आली भेडसावत आहे.

अनेक चांग�ा वाईट प�र�ीत�ना त�ड दे�ाची ताकद आ�ण 

पु�ा खंबीरपणे उभे राहणे यालाच ���त�ापक� �णतात. 

मान�सक आरो� सु� सुद�न ठेव�ासाठी ते मह�ाचच आहे. 

�णूनच या सव� सम�ा वर उपाययोजना आखणे गरजेचे आहेत. 

�ासाठी �नय�मत �ायाम आप�ा आवडतीचा छंद जोपासणे 

गरजेचे आहे जेणेक�न म�दमु�े Happy Hormones तयार 

होऊन तु�ाला ते शा�ररीक व मानसीक द�ुा कणखर बनवते.

सकस आहार व संतु�लत आहार �ात ��थने, जीवनस�, फायबर

कबे�दके व ख�नजे यांचा समावेश असणे गरजेचे तसेच लेल, मीठ, 

साखर आ�ण ��कया केलेले पदाथ� कमी �माणात खाणे यो� ठरते. 

ब-याच वेळेस गो�ी समज�ास कठीण होतात. ते�ा आप�ाला 

�ां�ावर �व�ास आहे अशा मो�ा लोकांशी �नःसंकोच ��, 

संवाद साधणे आवशक ठरते.

व �ामा�णक

नातं �टकवायचं असेल तर 'समजून घेणं' हे �ेमाइतकचं मह�ाचं असते.

थोड थांबा... �तःसाठी, मनासाठी, कारण मन �नरोगी असेल, त� 

आयु� सुंवर �दसत

डॉ. �ेता मोरवाल 

मानसोपचार त�, 

वाशीम

मकर सं�ांती

�जास�ाक �दवस

शै��णक आ�ण क�रअरशी संबं�धत ताण-तणाव, तसेच �वा��वक अपे�ा 

याम�े वाढ होत अस�ाने जी मान�सक ताणतणाव वाढवणार ेआहे. 

या�शवाय आ�ट� �फ�शयल इंटे�लज��ा शोधामुळेही नोक�ांवर प�रणाम 

होत अस�ाची भीती आहे, �ामुळे ही �पढी AI वर अवलंबून राहते का, 

याबाबतही �च�ता �नमा�ण झाली आहे.या सग�ा सम�ांना सामोर े

जा�ासाठी ���त�ापक� आ�ण मान�सक आरो�ाची काळजी घेणे 

अ�ंत आव�क आहे. �नय�मत �ायाम, आवड�ा छंदांचा पाठपुरावा, 

सकस आ�ण संतु�लत आहार �ात ��थने, जीवनस�े, ख�नजे यांचा 

समावेश असणे आ�ण तेल, मीठ, साखर व ���या केले�ा अ�पदाथा�चे 

�माण मया��दत असणे या गो�ी मह�ा�ा आहेत. 

या�शवाय, जे लोक �व�ासाह� वाटतात �ां�ाशी ��, �ामा�णक 

आ�ण समंजस संवाद साधणे आव�क आहे.नातेसंबंध �टकवायचे 

असतील तर 'समजून घेणे' �ेमाइतकच मह�ाचे असते. 

शेवटी, मान�सक आरो� �नरोगी ठेवणे �णजे मनाचा आरो�दायी 

�वकास करणे, �ामुळे जीवन सुंदर आ�ण समाधानकारक बनते.

"ना�ां�ा धा�ाला संवादाची 

ऊब �ा — मनातलं मनात न ठेवता, 

श�ांनी अंतर ंकमी करा, 

आ��व�ासाने नवं वष� उघडा.”

डॉ अमोल देशमुख 
मानसोपचार त�,

संभाजीनगर.

रा�ीय युवक �दन
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 मनाचे ��त�बब �

आज�ा धावपळी�ा युगात, त�ण �पढी अनेक सामा�जक आ�ण 

मान�सक आ�ानांना सामोर ेजात आहे. यापैक�च एक मह�ाचा 

आ�ण दलु� ��त �वषय �णजे शरीर ��तमा (Body Image) आ�ण 

�ाचा �ां�ा मान�सक आरो�ावर (Mental Health) होणारा प�रणाम. 

सोशल मी�डयाचा वाढता वापर आ�ण स�दय��वषयक चुक��ा 

क�नांमुळे ही सम�ा अ�धक ती� होत आहे.

शरीर ��तमा �णजे काय?

शरीर ��तमा �णजे आपण आप�ा शरीराकडे कसे पाहतो, 

�ा�ाब�ल काय �वचार करतो आ�ण आप�ाला �ा�ाब�ल 

काय वाटते. हे केवळ आप�ा बा� ��पापुरते मया��दत नसून, 

आप�ा आ�-स�ान (Self-esteem) आ�ण आ��व�ासाशी 

(Confidence) जोडलेले आहे.

सकारा�क शरीर ��तमा: जे�ा ��� �तः�ा शरीराचा आदर करते 

आ�ण जसे आहे तसे �ीकारते.

नकारा�क शरीर ��तमा: जे�ा ���ला आप�ा शरीरात काहीतरी 

'�ुटी' �क� वा 'कमतरता' जाणवते, �ामुळे ती �तःब�ल 

नकारा�क �वचार करते.

त�णांम�े नकारा�क शरीर ��तमा �नमा�ण हो�ाची अनेक 

कारणे आहेत:

१) सोशल मी�डयाचा �भाव: इ�ा�ाम, फेसबुक यांसार�ा �ॅटफॉम�वर 

'प�रपूण�' (Perfect) �दसणा�ा, �फ�र केले�ा आ�ण संपा�दत केले�ा 

(edited) ��तमांचा भ�डमार असतो. या अवा��वक मानकांसोबत 

�तःची तुलना के�ाने �ूनगंड (Inferiority complex) 

�नमा�ण होतो.

२) बॉडी शे�म� ग (Body Shaming): वजन, रगं, उंची �क� वा इतर शारी�रक 

वै�श�ांवर आधा�रत टीका �क� वा म�री. हे शाळेत, कॉलेजम�े �क� वा 

अगदी कुटंबातूनही होऊ शकते.ु

३) जा�हराती आ�ण �च�पटा : यांम�े �व�श� �कार�ा शरीरालाच 'आदश�' 

(Ideal) �णून दश�वले जाते, �ामुळे इतरांना 'अपूण�' वाट लागते.ू

4) पीअर �ेशर (Peer Pressure): �म�-मै��ण��ा गटात 'छान �दसणे' 

�क� वा �व�श� फॅशन फॉलो कर�ाचे दडपण.

अशा नकारा�क भावनेमुळे  त�णांचे मान�सक आरो� मो�ा 

�माणात �बघड शकते. यामुळे  गंभीर मान�सक सम�ा उ�वू ू

शकतात, ज�ा क�;

१) नैरा� (Depression) आ�ण �च�ता (Anxiety): �तः�ा 

शरीराब�ल सतत नकारा�क �वचार करणे, �ामुळे दीघ�काळ 

तणाव राहतो आ�ण ��� नैरा�ात जाऊ शकते.

२) खा�ाचे �वकार (Eating Disorders): शरीराचे वजन �नयं��त 

कर�ा�ा अवा�व �य�ांमुळे अनोर�े�या (Anorexia) आ�ण बु�ल�मया 

(Bulimia) यांसारखे गंभीर खा�ाचे �वकार जडतात, जे शारी�रक 

आरो�ासाठीही धोकादायक आहेत.

३) कमी आ�-स�ान (Low Self-Esteem): जे�ा ���ला आपले शरीर 

'चांगले नाही' असे वाटते, ते�ा आ��व�ासाची कमतरता �नमा�ण होते, 

�ामुळे ते सामा�जक काय��मांपासून दरू राहतात.

४) सामा�जक अलगाव (Social Isolation): आप�ा शारी�रक

��पाब�ल�ा भीतीमुळे लोक इतरांना भेटणे �क� वा साव�ज�नक �ठकाणी 

जाणे टाळतात.

5) आ�ह�ेचे �वचार: अ�ंत �नराशा आ�ण �नराशे�ा भावनांमुळे काही 

त�णां�ा मनात आ�ह�ेचे �वचार देखील येऊ शकतात.

यावर उपाय काय आहेत?

१) त�णांना या सम�ेवर मात कर�ासाठी पा�ठ� बा आ�ण जाग�कता 

(Awareness) आव�क आहे.

२) �तःचा �ीकार: त�ण-त�ण�नी 'जसे आहोत तसे सुंदर आहोत' हा 

�वचार �ीकारायला हवा. ��ेक ��� यु�नक (Unique) आहे आ�ण 

बा� स�दय�च सव�� नाही.

३) सोशल मी�डयाचा वापर मया��दत करा: �फ�र आ�ण ए�डटेड ��तमा 

ख�ा नसतात हे ल�ात घेणे. �तःची तुलना करणे थांबवा.

४) शारी�रक आ�ण मान�सक आरो�ावर ल� क� ��त करा: 'वजन कमी 

करणे' �क� वा 'सडपातळ होणे' याऐवजी 'तंद�ु� राहणे'  आ�ण 'मान�सक 

शांतता' यावर ल� क� ��त करा. �नय�मत �ायाम आ�ण संतु�लत आहार 

मह�ाचा आहे.

५) सकारा�क लोकांशी मै�ी: आपले मनोबल वाढवणा�ा आ�ण 

सकारा�क ���कोन असले�ा लोकां�ा सहवासात राहा.

६) मदत मागा: जर नैरा�, �च�ता �क� वा खा�ाचे �वकार जाणवत 

असतील, तर मानसोपचारत� (Psychiatrist) �क� वा समुपदेशक 

(Counsellor) यांची मदत �ायला अ�जबात कच� नका.

नकारा�क शरीर ��तमा हे एक मोठे सामा�जक आ�ान आहे. 

त�ण �पढीला या मान�सक �वळ�ातून बाहेर काढ�ासाठी पालक, 

�श�क आ�ण समाजाने एक��त �य� करणे गरजेचे आहे. 

शारी�रक आरो� आ�ण मान�सक आरो� यांची सांगड घालन एक ू

सकारा�क ���कोन �वक�सत करणे व त�ण �पढीला ��तमेप�लकडेचे 

स� दाखवून देणे ही काळाची खरी गरज आहे.

डॉ. �ेहल तोडकर अंधार,े

मानसोपचार त�,

र�ा�गरी.

वयानुसार शरीरात होणार े

बदल नैस�गक आहेत. �

शरीर हे आपले आयु�भराचे 

साथीदार आहे. 

�ा�ा आकारापे�ा �ा�ा 

काय��मतेचा आदर करा. 

इतरांशी तुलना करणे थांबवा 

आ�ण आप�ा शरीराकडे 

क�णा आ�ण सकारा�कतेने पहा.

डॉ. हष�द भगत 
मानसोपचार त�, 

अमरावती 

महा�शवरा�ी
छ�पती �शवाजी 
महाराज जयंती

जाग�तक कक� रोग �दवस
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आई झाली... पण मी कुठे हरवले? 

आई फ� बाळाला ज� देत नाही, ती �तःलाही न�ानं ज� देते.

�ा न�ा ज�ाला वेळ, साथ आ�ण समजूतदारपणाची गरज असते.

आई होणं �णजे फ� बाळाचा ज� नाही...

तो एका न�ा जगाचा ज� आहे — �जथे �तचं शरीर बोलतं, पण �तचं मन अनेकदा शांत राहतं.

गभ�धारणे�ा प�ह�ा �णापासूनच �त�ा मनात दोन जीव धडकत असतात —

एक �दयात आ�ण एक �वचारात.

शरीराचा �वास डॉ�र, कुटंब, आ�ण समाज बघतो —ु

पण मनाचा �वास ती एकटीच पार करते.

रा�ी बाळाची हालचाल जाणवली क� ती हसते,

पण काही �दवसांनंतर तीच हसू थकलेलं वाट लागतं.ू

हाम�� बदलतात, झोप कमी होते, �तःचं शरीर ओळखीचं राहत नाही,

आ�ण मनात हळूहळू एक अ�� धुके तयार होतं —

तेच Perinatal Depression �क� वा Postpartum Blues.

१० पैक� जवळपास १ �ीला हा अनुभव येतो,

पण आप�ा समाजात अजूनही ती भावना “कमजोरी” �णून पा�हली जाते.

“तू आई झालीस, तुला आनंदीच राहायला हवं!” — असं सांगणार ेअसतात,

पण “तू कशी आहेस?” �वचारणार ेफार कमी.

खर ंतर, आई होणं ही जै�वक ���या असली,

तरी ती भाव�नक आ�ण मान�सक प�रवत�नाची कहाणीही आहे.

या काळात समज, साथ आ�ण संवाद हे औषधापे�ा अ�धक �भावी ठरतात.

डॉ�र, समुपदेशक, कुटंब — सग�ांनी �त�ा मनाकडेही पाहायला हवं.ु

कारण आई फ� शरीरानं थकलेली नसते, ती भावनांनीही भारावून गेलेली असते.

�तला लागतो एक �ण, एक कान, एक हात — जो �णेल,

“तू एकटी नाहीस, आ�ण तू कमजोर नाहीस.”

मातृ� �णजे �ेम, पण �ा �ेमाला �तःचं अ��� गमावून चालत नाही.

ती आई आहे, पण आधी ती माणूस आहे.

�तचं मन जपणं, ऐकणं आ�ण समजून घेणं —

हीच खरी काळजी, हीच खरी मान�सक आरो�ाची सु�वात.

“आई�ा मनातली शांती, �णजे बाळा�ा आयु�ाची प�हली कवच.”

डॉ. अं�कता यावले भगत 

मानसोपचार त�, 

अमरावती

होळी धु�लवंदन

गुढीपाडवा
रमजान ईद

राम नवमी

भगवान महावीर ज� 
क�ाणक

नवीन मातेला थकवा, 

�चता, नैरा� जाणवू शकते; �

आईला आधार, �व�ांती 

आ�ण समजून घेणे 

अ�ंत गरजेचे आहे.

डॉ. �ेताली च�ाण
मानसोपचार त�,

पुणे

आंतररा�ीय म�हला �दन 

जाग�तक बायपोलार 
(���ुवीय �वकार) �दन
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बा�ाव�ा ही जीवनातील �ावेळ असते जेथे शारी�रक तसेच मान�सक �वकास वेगाने होतो. 

या ट��ात मुलां�ा मान�सक आरो�ाशी संबं�धत अडचणी ओळखणे आ�ण यो� वेळी �ावर 

उपाय योजना करणे अ�ंत मह�ाचे आहे. मुलां�ा मान�सक सम�ा जसे ADHD, ऑ�टझम, �च�ता �वकार 

याबाबत जाग�कता न वाढ�ास �ांचा दीघ�कालीन �वकास 

�भा�वत होऊ शकतो. 

यामुळे, पालक, �श�क आ�ण समाजाने एक� येऊन या बाबतीत द� राहणे गरजेचे आहे.

बा�ाव�ेतील सामा� मान�सक सम�ा जसे ADHD (अ�तचंचलता अव�ा), ऑ�टझम 

(�म�ता) व इतर �वकार यावर यो� मा�हती आ�ण मदत �मळा�ास मुलांचा �वकास सुरळीत 

झाला तर �ांचे सामा�जक आ�ण शै��णक जीवनही चांगले होऊ शकते. शाळा आ�ण सं�ांची याम�े 

भू�मका �वशेष मह�ाची आहे, कारण �ा �ठकाणी मुलांचे �व��त �नरी�ण होऊन 

यो� ती मदत देणे श� होते.

ADHD (अ�तचंचलता अव�ा) ही �ूरोडे�लपम�टल ��ती आहे, �ाम�े मुलांना ल� क� ��त 

करणे, शांत बसणे व आवेगपूण� वत�न �नयं��त करणे कठीण जाते. याम�े ल� कमी लागणे आ�ण जा� 

हालचाल �दसणे या मु� ल�णांचा समावेश होतो.

ऑ�टझम (ASD) हा �वकासा�क �वकार असून तो मुलां�ा सामा�जक संवाद, सं�ेषण �मतेवर 

प�रणाम करतो. ��ेक मुलाम�े या �वकाराची ल�णे वेगवेगळी असू शकतात, �ामुळे यो� �नदान 

व उपचारासाठी त�ांची मदत घेणे आव�क आहे.

�च�ता �वकार बा�ाव�ेत खूप सामा� असून यात मुलाला गरजेपे�ा अ�धक �च�ता वाटते, �ाचा 

प�रणाम �ा�ा दैनं�दन जीवनावर आ�ण अ�ासावर होतो. �च�ता �वकारांचे मु� �कार 

�णजे सेपरशेन ॲ�झायटी, सामा�ीकृत �च�ता �वकार आ�ण सामा�जक �च�ता.

�शक�ातील अ�मता देखील बा�ाव�ेतील मह�ाचा भाग असून यात मुलांना वाचन, 

लेखन आ�ण ग�णत समज�ात अडचणी येतात. �ड�े��या, �ड��ा�फया व �ड�ॅ�ु�लया 

हे यातले �मुख �कार आहेत.

तसेच �वरोधक उ�ाम �वकार (ODD) आ�ण अ�भघात-संबं�धत �वकार देखील बा�ाव�ेतील मान�सक 

आरो�ा�ा सम�ा आहेत, �ावर यो� ल� देणे गरजेचे होते.मुलां�ा मान�सक आरो�ा�ा 

सम�ांना ओळखणे व �ावर समप�क उपाययोजना करणे हे पालकांबरोबर 

�श�क व �ावसा�यक यां�ासाठी गरजेचे आहे. 

6) - अ�भघात आ�ण तणाव-संबं�धत �वकार 

(Trauma- and Stressor-Related Disorders)

सामा� मान�सक सम�ांब�ल जाग�कता

ल�णे लवकर ओळखणे: पालक आ�ण �श�कांनी मुलां�ा 

वागणुक�तील बदलांकडे ल� देणे 

मह�ाचे आहे, जेणेक�न कोण�ाही सम�ेचे �नदान लवकर होईल.

गैरसमज दरू करणे: काहीवेळा ADHD असले�ा मुलां�ा अ�तचंचलतेला 

'खोडकर'पणा मानले जाते. यो� मा�हतीमुळे असे गैरसमज दरू 

हो�ास मदत होते.�ापक जनजागृती: मान�सक आरो�ा�वषयी चचा� 

के�ाने समाजात या�वषयी जाग�कता वाढते आ�ण उपचारांब�लचा 

संकोच कमी होतो. 

शाळांकडन �मळणार ेसहकाय�ू

शाळांम�े मुलांना यो� वातावरण आ�ण मदतीची गरज असते.

�श�कांचे ��श�ण: �श�कांना मान�सक आरो�ा�ा सम�ा 

ओळख�ाचे ��श�ण �द�ास ते मुलांना यो� मदत क� शकतात.

समुपदेशन: अनेक शाळांम�े समुपदेशक उपल� असतात, 

जे मुलांना �ां�ा सम�ांवर माग�दश�न करतात.

वैय��क �श�ण योजना (IEP): �वशेष गरजा असले�ा मुलांसाठी 

शाळांम�े वैय��क �श�ण योजना तयार करता येते, �ामुळे 

�ांना �ां�ा गतीने �शकता येते.अनुकूल वग� वातावरण: �श�कांनी 

मुलां�ा गरजांनुसार अ�ापनाचे तं� बदलणे, जसे क� �क�ा� 

साधनांचा वापर करणे, आ�ण शांत जागा उपल� क�न देणे. 

इतर सं�ांकडन �मळणार ेसहकाय� शाळां�ा ��त�र� अनेक सं�ा ू

आ�ण सरकारी योजना मुलां�ा मान�सक आरो�ासाठी मदत करतात.

महारा�ातील सं�ा आ�ण सेवा:

�बो�धनी ��, ना�शक: ही सं�ा मान�सक��ा आ�ाना�क मुलां�ा 

�वकासासाठी काम करते. AWMH (Association for the Welfare of 

Persons with Mental Handicap), मुंबई: ही सं�ा 50 वषा�पासून 

बौ��क अपंग मुलां�ा �वकासासाठी, थेरपी, ��श�ण 

आ�ण पालकां�ा समुपदेशनासाठी काम करत आहे.

�ोजे� मुंबई: मुंबईतील शालेय मुलां�ा मान�सक आरो�ासाठी 

आ�ण सुर��त �श�णासाठी ही सं�ा मदत करते. 

शासक�य योजना आ�ण काय��म: रा�ीय बाल �ा� 

काय��म (RBSK): रा�ीय आरो� अ�भयानांतग�त (NHM) 

चालवली जाणारी ही योजना 0 ते 18 वयोगटातील मुलां�ा 

मान�सक आ�ण शारी�रक �वकासासाठी काम करते.

बाल संगोपन योजना: या योजनेत 0 ते 18 वयोगटातील अनाथ, 

�नरा��त आ�ण बेघर मुलां�ा संगोपनाची �व�ा केली जाते.

एका��क बाल �वकास सेवा योजना (ICDS): या योजने�ार े0 ते 6 

वयोगटातील मुलां�ा पोषण, आरो� आ�ण मान�सक-शारी�रक-

सामा�जक �वकासावर ल� क� ��त केले जाते. 

मह�ाचे मु�े

सहकाया�ची आव�कता: पालक, �श�क, मान�सक आरो� 

�ावसा�यक आ�ण इतर सं�ांनी एक� काम करणे आव�क आहे.

सकारा�क ���कोन: मान�सक आरो� सम�ांना दबु�ळपणा 

मान�ाऐवजी, यो� उपचार आ�ण समथ�नाने सकारा�क बदल 

घड शकतो, हा ���कोन समाजाम�े �जवणे मह�ाचे आहे.ू

लवकर उपचार: मुलां�ा �वकासासाठी �ां�ा मान�सक 

आरो�ा�ा सम�ांवर वेळेवर उपचार करणे आव�क आहे.

डॉ. रा�ल मोगले

मानसोपचार त�,

र�ा�गरी

"आनंदी बालपण आ�ण आनंदी पालक� 

या एकाच ना�ा�ा दोन बाजू आहेत. 

भ�म �व�ासाची नाती हा 

आनंदी कुटंबाचा पाया आहे “ु

डॉ. भूषण शु� 
बाल-मानसोपचार त�, 

पुणे 

बा�ाव�ेतील मान�सक सम�ा आ�ण �ावरील उपाय 

�ी हनुमान ज�ो�व

ADHD ची अ�तचंचलता �क� वा इतर सम�ा 'खोडकर'पणा समजून गैरसमज होऊ नयेत यासाठी 

जनजागृती आव�क आहे.

शाळा मुलांना यो� वातावरण आ�ण मदत दे�ात मह�ाची भू�मका बजावतात. �तथे �श�कांना 

मान�सक आरो�ाचे ��श�ण �द�ास ते मुलांना यो� मदत क� शकतात. समुपदेशकांमाफ� त मुलांना 

माग�दश�न �मळते. �वशेष गरजा असले�ा मुलांसाठी वैय��क �श�ण 

योजना (IEP) तयार केली जाते. 

�श�कांनी मुलां�ा गरजांनुसार अ�ापन प�तीत बदल करणे आ�ण शांत जागा उपल� करणे 

हे मुलां�ा आयु�ाला मदत करते.

शालेय बा�ही अनेक सं�ा व शासक�य योजना मुलां�ा मान�सक आरो�ाला �ो�ाहन देतात. 

महारा�ातील �बो�धनी ��, AWMH मुंबई, �ोजे� मुंबई अशा सं�ांचा या �े�ात 

मोठा वाटा आहे. 

तसेच रा�ीय बाल �ा� काय��म (RBSK), बाल संगोपन योजना, व एका��क बाल �वकास सेवा 

योजना (ICDS) यांसार�ा योजना मुलां�ा शारी�रक व मान�सक �वकासावर ल� ठेवतात.

शेवटी, पालक, �श�क, मान�सक आरो� �ावसा�यक, सं�ा यांनी सहकाय� क�न आ�ण 

सकारा�क वागणूक ठेवून मुलां�ा मान�सक आरो�ा�ा सम�ांवर यो� वेळी उपचार करणे 

फार गरजेचे आहे, �ामुळे मुलांची वृ�ी सुलभ होते आ�ण 

�ां�ात सकारा�क बदल घडतो.

अ�य तृतीया

जाग�तक ऑ�टझम जनजागृती �दन  
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ताण आ�ण ताण�नयं�ण

आज�ा जलदगती�ा युगात “ताण” हा श� आप�ा दैनं�दन श�कोशात 

ठामपणे बसला आहे. �वशेषतः कॉप�रटे जगात तर ताण हा जणू  

“अ�� सहकारी”च  झाला आहे. कामाचे दडपण, वेळेची मया�दा, �धा�, 

काम�गरीचे मू�मापन, आ�ण ‘परफे�न’चा पाठपुरावा  हे सगळे घटक 

म�दवूर सात�ाने ताण �नमा�ण करतात.

ताण �णजे काय?

ताण हा शरीर आ�ण मनाची नैस�ग�क ��त��या आहे. एखा�ा आ�ानाला 

सामोर ेजाताना शरीरात ‘अॅ�ेना�लन’ आ�ण ‘कॉ�ट� सोल’ हे हाम�� वाढतात, 

जे आप�ाला जाग�क ठेवतात. थो�ा �माणात हा ताण उपयोगी ठरतो,  

तो आप�ाला �े�रत करतो, वेळेत काम पूण� कर�ास मदत करतो. 

पण जे�ा ताण दीघ�काळ �टकतो, ते�ा तो शारी�रक आ�ण मान�सक 

आरो�ासाठी हा�नकारक ठरतो.

कॉप�रटे जगातील ताणाचे प�रणाम:

•   झोपेचा अभाव आ�ण थकवा

•   एका�तेचा अभाव, �चड�चड

•   डोकेदखुी, अॅ�स�डटी, र�दाब वाढणे

•   ‘बन�आउट �स��ोम’ �णजेच ऊजा� संप�ासारखे वाटणे

•   नैरा� (Depression) 

•   नातेसंबंधांम�े ताण, सामा�जक दरुावा 

ताण टाळणे श� नसले तरी �ाचे �व�ापन न�� श� आहे :

१) �दवसाची सु�वात ५–१० �म�नट �ान, �ाथ�ना �क� वा 

�सना�ा �ायामाने करा.

२) कामा�ा �ठकाणी वेळोवेळी छोटा �ेक �ा कॉफ�पे�ा थोडे चालणे  

�क� वा पा�ाचे काही घोट घेणे  अ�धक उपयोगी ठरते

३) वक� -लाइफ बॅल�’ हा फ� श� नाही, तो जग�ाचा ���कोन आहे. 

ऑ�फसचा ताण घरात आ�ण घरचा ताण ऑ�फसात आणू नका.

४) झोप, �नय�मत �ायाम आ�ण पौ��क आहार याला सव�� �ाधा� �ा.

५)  कोणता ताण �ेरक (eustress) आहे आ�ण कोणता घातक 

(distress) आहे हे ओळखा.

६)  मान�सक ताण वाढ�ास मानसोपचारत�ाची मदत घे�ात 

अ�जबात संकोच क� नका, मदत मागणे ही कमजोरी न�े, ती आ�जाणीव आहे.

ल�ात ठेवा, 

कॉप�रटे यश हे केवळ काम�गरीवर नाही, तर मन:शांतीवरही अवलंबून असते. 

“काम मह�ाचे, पण मन �ा�नही मह�ाचे.”  

�� मन, सजग मन, हेच खर ेउ�ादकतेचे गु�पत आहे.

कॉप�रटे जीवनातील समतोलाचा मं�  

डॉ. ��ील अलोणे 

 मन�ा� ���नक, 

वधा� 

दररोज�ा धावपळीतून रोज 

दहा �म�नटे �तःसाठी काढा.

 मान�सक �ा�ासाठी 

केलेली ही छोटीशी 

गुंतवणूक भ�व�ात तु�ाला 

मोठी भरारी देऊ शकते.

डॉ. मयूर मुठे 
मानसोपचार त�, 

जळगाव 

बु� पौ�ण�मा

बकरी-ईद

मातृ� िदवस

जाग�तक तंबाखू 

�वरोधी �दन
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��झो�े�नया

आपसूकच बोल लागले, माझं मन मा�ाशीच..!ू

कधी �मळाला आनंद, तर कधी नैरा�..!

�मळाले काही �म�, �मळाले काही श�ू..!

खूप वेळ गेला मा� समजायला,

जे जे होत खर ते ते होत सगळ आभासी !!

�म, भास, उनमाद, भूत-बाधा अशा सव�सामा� श�ांत माहीत असलेला 

मान�सक आजार �णजे '�छ�मन�ता'�ाला आधु�नक 

�व�ानाने "Schizophrenia" या नावाने ओळखलं आहे. 

हा आजार �णजे काय? कसा होतो? आ�ण याम�े �� व नातेवाईकांनी 

कोणती काळजी �ायला हवीत? याबाबत आपण आज बोलणार आहोत.

Schizophrenia म�े आढळणारी मु� ल�णे- 

�म : ��ाला वाटते क� कोणीतरी मा�ा �वरोधात कटकार�ान करत आहे, 

मला व मा�ा आ�े�ांना �ास देईल �क� वा देत आहे. 

सु�वातीला हा �म फ� संशयापासून सु� होतो, पण नंतर तो ठाम 

�व�ासात बदलतो. �म�-नातेवाईक �य� करतात क� ��ाचा मनातील 

�म दरू होईल, मा� �� �ा अवा�व गो�ीला स� समजू लागतो. 

भास : अ���ात नसणार ेआवाज ऐकू येणे, �ां�ाशी बोलणे, आ�ण 

�ा आवाजांनी �दलेले आदेश पार पाडणे. 

वत�नातील बदल :

१) बोल�ात तारत� नसणे

२) �वचारले�ा ��ांची असंब� उ�र ेदेणे

३) शरीराचे वेग�ा �कार ेहालचाल करणे

४) बा�लश वत�न करणे.

नकारा�क ल�णे: 

��ता न राखणे, आंघोळ न करणे, भावना �� न करणे, 

लोकांशी संवाद न करणे, अ�ल� रहाणे. 

वरील सव� �क� वा काही ल�णे वेगवेग�ा �माणात �दसू शकतात.

नकारा�क ल�णेः- हे दखुण आजार सु� हो�ापूव� जसे वागायच 

तसे वागू शकत नाहीत.

�तःची �छता । आंघोळ न करणे

�तः�ा दखुी: । आनंदी भावना �� न

करणे

घर�ा �क� वा बाहेर�ा ल�काशी संवाद 

न स��ण व अं���पणा ��कारणे.

वरील सव� �क� वा काही ल�णे, कमी �क� वा अ�धक �माणात �दसू शकतात.

Schizophrenia होतो कसा ?

मान�सक आजार हो�ाचे मूळ यजुन तसे न उलघडलेले कोडे आहे.

" एखादया ���ला ताप आ�ण थंडी जाणवली, र� तपासणी केली 

मले�रया चा �रपोट�  पोबीटी� आला-- आणी �ाची �स�े� �द�ी- 

एवर सोप ग�णत इतर आजाराम�े आहे

मान�सक आजाराम�े तसे नाही. तरी �ाचे एवं शोध�ासाठी

" बायो- सायको - सो�शय�" हे मॉडेल मानसउपचार त� वापरतात.

बायोलो�जकल - जै�वक घटक - अनुवां�शक �चना, म�दतूील रासाय�नक 

असंतुलन म�दलूा झोलेली इना

मान�सक घटक - एखादया ���चे �वचार भावना ���म� आ�ण 

वत�णुक��ा प� यना यांचा समावेश होतो

सामा�जक घटक. - कौटं�बक संबंध सामा�जक आधार आ�थ�क ु

प�र��ती आ�ण सामा�जक वातावरण यांचा समावेश होतो

हे मॉडेल सु�चत करते, क� schizophrenia ही ��ती केवल एका 

घरकामु ळे नाही, तर या �त�ी घरको�ा पर�रसं बयांमुळे �नमा�न होते.

"Schizophrenia मही �� नातेवाईक यांनी �ावयाची काळजी”

जसे दशुण तसेच आ�ण कमीयधीक �माणात �ाचे 

न�तवाईक �द �� असतात.

यामुळे उ�ाब�ल �� भावना (Expressed emuhas) 

असणे सहाजीक असते.

परतुं परतुं या �� भावना (जसे क� ��ा�बो �टका करणे, पेमणे मारणे, 

श�ु� �क� वा �ांची अ�तकाळजी करणे) जर उ� �माणात झा�ा 

तर द�ुा�ा उपचारांवर नकारा�क प�रणाम करतात.

कमी �� भावना या ��ा�ा उपचारासाण 

सकारा�क व सहायक असतात.

�ामुळे उ�ाला बर ेकर�ासाठी औषधउपचाराबरोबर 

सम�ा ��ीकोन आ�ण �ां�ा सामा�जक समथ�नावर 

भर �दला पा�हजे.

" हे मानावा, आहे schizophrenia आजार, 

नाही, गादटूोणा भुतबाया �क� वा करणी 

देवु साथ �ांना आमुचीतुमची, आपलेपणा व उपचार 

असेल �ांस�न ह�ची पाडवा आ�ण �दवाळीची पव�णी”

डॉ. स�चन धनवडे,

मानसोपचार त�,

पुणे

“कलंक नाही, काळजी �ा — 

�नरोगी मन, आनंदी जीवन.”

डॉ. ह�रना�ी गोसावी 
मानसोपचार त� ,

र�ा�गरी

वट पौ�ण�मा

Schizophrenia हो�ाचे कारण काय? 

हा मान�सक आजार हो�ाचे मूळ कारण अजून पूण�पणे उलगडलेले नाही. 

परतुं मानसोपचार त� "बायो-सायको-सो�शअल" मॉडेल वापरतात 

�ाम�े तीन घटकांचा समावेश असतो-जै�वक घटक: अनुवां�शकता, 

म�दतू रासाय�नक असंतुलन.मान�सक घटक: ���चे �वचार, भावना, 

���म� व वत�न.सामा�जक घटक: कौटं�बक संबंध, आ�थ�क प�र��ती, ु

सामा�जक आधार आ�ण वातावरण.

ही ��ती फ� एका घटकामुळे न�े, तर या तीन घटकां�ा 

पर�रसंबंधांमुळे �नमा�ण होते.

नातेवाईकांनी काय काळजी �ावी- 

Schizophrenia ��ाचे नातेवाईक देखील या आजारामुळे �� होतात.

�ामुळे �ां�ात �� होणा�ा भावना 

(जसे क� ��ांवर �टका करणे, �तर�ार, श�ु� �क� वा या उलट अ�त 

काळजी घेणे) जर जा� �माणात असतील तर ��ा�ा उपचारांवर 

�ाचा नकारा�क प�रणाम होतो. 

मा� कमी �माणातील �� भावना उपचारासाठी सकारा�क 

व सहायक ठरतात. �णून औषधोपचाराबरोबरच 

सकारा�क ��ीकोन आ�ण सामा�जक आधार देणे 

फार गरजेचे आहे.

मह�ाच 

Schizophrenia हा मान�सक आजार आहे, तो जादटूोणा, 

भुत -बाधा �क� वा देवा�ा ह��ेपाने होत नाही. ��ांना �ेम, 

समजूत व उपचार देणे आव�क आहे.

काळजी �ा आ�ण अवघड प�र��तीतही आशा राखा.

मोहरम (ता�जया)

िपतृ� िदवस

से� केयर �दवसआंतररा�ीय योग �दन  
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        एखा�ा दखु�ाची समाजाम�े �कती �ा�ी आहे, �ा दखु�ाचा 

समाजातील कोण�ा घटकाला आ�ण �कती �ादभुा�व होतोय, 

कोणाला हे दखुणे हो�ाची श�ता जा� आहे, �ा�ामुळे 

कोण बळी पडलेत, �ापासून कोण सुटले आ�ण का, जे बा�धत 

झालेत ते का झालेत, अशा सग�ा ��ांचा अ�ास �णजे 

रोगप�र��ती�व�ान �कवा ए�पडे�मओलॉजी. समाजातील सव� �

लोकां�ा वाग�ा-बोल�ाची, �वचारांची, भावनांची, मू�ांची 

गोळाबेरीज �णजे सं�ृती.

        समाजात�ा एखा �ा �व�श� दखु�ाबाबत, समाजातील लोकांचा 

सामू�हक �वचार, �ाब�ल ���चा �तःचा �वचार, ��ेकाची 

�ा दखु�ाबाबतची संक�ना, ��ीकरणे, समजुती, 

दखु�ावर उपाय कर�ासाठी कर�ा�ा कृतीबाबतचे संक� 

आ�ण ��� कृती, अशा सग�ा गो��चा �वचार आ�ण अ�ास 

�णजे क�चरल ए�पडे�मओलॉजी.

        ए�पडे�मओलॉजी आ�ण वै�क�य मानवशा�ः ए�पडे�मओलॉजी हे 

मो�ा समूहां�ा आजारांचा सं�ा�क �वचार करते; तर वै�क�य 

मानवशा� समाजात�ा ��ेक घटकाचा सां�ृ�तक आ�ण 

गुणा�क अ�ास करते. �ा दो�ी शा�ामधील ��ीकोण 

आ�ण प�ती एक� वाप�न कुठ�ाही दखु�ाचे �व�सनीय, 

साथ� आ�ण अनेक �मती असलेले �ा�प तयार कर�ाचे काम 

क�चरल ए�पडे�मओलॉजी करते.

        उदाहरणः अश�पणा�ा त�ार�ची �चारोग �वभागातील ��ांना 

वाटणारी आ�ण आयुव�द �वभागातील ��ांना वाटणारी कारणे 

यांची सं�ा�क व गुणा�क अशी दो�ी अंगांनी तुलना 

क�चरल ए�पडे�मओलॉजी�ा आधार ेकरता येते. �ाव�न 

आप�ाला या दोन �वभागात�ा ��ांना समजून घे�ासाठी 

आपला ��ीकोण कसा वेगळा असावा, �ांना आरो� �श�ण 

देताना कोण�ा वेग�ा गो��वर, �कती भर �ावा आ�ण संवादाचा 

गाभा आ�ण श�रचना कशा असा�ात हे ठर�वता येते. साव�ज�नक 

आरो�ा�ा ��ीने �वचार केला, तर मा�हतीचे संकलन, �व�ेषण, 

रोग�नवारण आ�ण आरो�ा�ा भरीव �वकासासाठीचे उपाय हे 

�नद�ष शा�ीय पायावर उभारलेले असणे अ�ाव�क आहे. 

�ाम�े ��ां�ा ��� बोल�ा/�ल�ह�ा गेले�ा श�ांनाही 

��ांची सं�ा आ�ण �ांची अंकांमधील उ�र ेयां�ाइतकेच 

मह� आहे. अशा �कार�ा संशोधनाला '�म� प�तीने केलेले 

संशोधन' अथवा 'सं�ा�क आ�ण गुणा�क' असे �णणे 

संयु��क ठरते.

        गुणा�क �व�ेषणाची तं�ः कोणतीही मुलाखत ��नमु��त 

क�न नंतर भाषांतर क�न संगणकात �व�श� मृदजुाला�ा 

(सॉ�वेअर) सा�ाने अ�ासता येते. बोल�ातले श�, �ांचे 

अथ�, चढ-उतार, वा�ांवर �कवा �वषयांवर �दलेला जोर, �वषयांची �

मांडणी, हाताळलेले �वषय, �ातून ��नत होणार ेअथा�मागचे अथ� 

�कवा एकूणच एखा�ा ��ा�ा पैलंचा आवाका यांचा सखोल � ू

अ�ास करता येतो; तसेच सां��क�य �व�ेषण आ�ण 

गुणा�क मसुदा यां�ात अंत�वरोध तर नाही ना, असेल तर �कती, �

तो कोठन येतो, का येतो असे सव� मु�े तपासले, तर माणसा�ा ू

अनुभवाचे अ�धक साक�ाने आकलन होते.

        उपयोजनः वै�क�य कारणां�शवाय येणारा थकवा �कवा अश�पणा, �

�मरगी, उदासीनता, ��झो�े�नया, जुलाबांचे आजार, कु�रोग, 

�यरोग, आ�ह�ा, दा��ा �सनाचा आजार, झोपडप��ांम�े 

�दसणार ेमान�सक आरो�ाचे ��, वेगवेग�ा प�र��तीत 

अनुभवाला येणार ेनाकारलेपण अशा माना�सक आ�ण सामा�जक 

आरो�ा�ा ��ांना मान�सक �कवा वै�क�य शा�ांमधून �

समाधानकारक आ�ण प�रणामकारक उपाय सापडत नाहीत. 

पण क�चरल ए�पडे�मयॉलॉजी या शा�ानुसार केले�ा 

संशोधनातून �दशादश�क उ�र े�मळतात. आ��केत�ा काही 

देशांम�े द�ूषत पाणी, जंत, कृमी यांसार�ा जीवघे�ा 

आजारांवरसु�ा मोलाचे संशोधन या मागा�ने झालेले आहे.

        या तं�ा �ार ेसरकारी सेवा अनो�ा प�तीने बांध�ा�ा यश�ी 

�योगाबरोबरच, शै��णक आ�ण संशोधना�ा प�त�म�े भरीव 

सुधारणा कर�ात यश आले आहे. लोकांचे खरखुेर ेजीवनानुभव 

(सामा�जक आ�ण सां�ृ�तक पा��भूमीचे संदभ�) ल�ात घेऊन, 

लोकांकडन अ�धक मोलाची मा�हती �ांना न दखु�वता कशी ू

आ�ण �कती �मळ�वता येईल, हे समाजशा��, वै�कशा�� 

आ�ण मानववंशशा�� यां�ा समोर �न�ाचे आ�ान 

असणार आहे. या मा�हतीवर वै�क�य सम�ा आ�ण सामा�जक 

�� सोड�व�ातली प�रणामकारकता तर ठरतेच; पण 

�ाचबरोबर या �वषयांमधील �ान वाढ�व�ाचे काम 

सु�ा हे शा� करीत आहे.

लेखक : परळीकर, वासुदेव; कुलकण�, �शांत

समी�क : कुलकण�, शौनक

संपादन साहा�ः आनंदी देवपुजारी

पुणे

GaavTetheMansopchar man.darshika@gmail.com

टीपः श�मया�देमुळे सुलभतेपे�ा आ�ण रोचकतेपे�ा अचूकतेवर भर दे�ाचा ठळक �य� केला आहे. 

मदतीसाठी संपक�  के�ास �ागतच आहे

क�चरल ए�पडे�मओलॉजी जीवनानुभव, आजार-दखुणी, आ�ण उपचार यांचे ब�आयामी ग�णत

�वशेष लेख
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QR कोड �ॅन करा

"वै�ा�नक ���कोन, 

मदत घे�ाची वृ��, 

त� स�ा आ�ण 

नातेवाईकांचा यो� 

सहभाग �मळा�ास 

मान�सक आजारातून 

बर ेहोणे सुलभ होते."

- डॉ दीपक राठोड 

व�र� मानसरोग त�, 

क�ाण

 "जे इतरां�ा मनाचे जाणती, तेच खर े�ानी”

मान�सक आजार असले�ा ���सोबत सहजीवन: कुटंबीयांसाठी माग�दश�न, ु

थकवा टाळ�ासाठी उपाय आ�ण मदतीसाठी उपल� पया�यमान�सक आजार 

असलेली ��� आ�ण �ां�ा कुटंबासाठी ही एक मोठी आ�ानं असू शकतात. ु

अशा प�र��तीत ��ा�ा �वचारसरणी, वत�न आ�ण भावना समजून घेणे 

अ�ंत मह�ाचे ठरते. 

मान�सक आजार हे ����ा इ�ेवर अवलंबून नसते, �ामुळे “तो 

जाणूनबुजून वाईट करत आहे” असा गैरसमज टाळायला हवा. 

�ेम, संयम आ�ण समजून घे�ाची वृ�ी याम�े सवा�त मोठे औषध ठरते.

कुटंबीयांनी ��ांशी बोलताना सौ� आ�ण सहानुभू�तपूण� आवाजाचा ु

वापर करावा. दोषारोप �क� वा कठोर टीका करणे टाळले पा�हजे, 

कारण यामुळे ��ाचा मनः��ती आणखी ढवळू शकते. 

कधी कधी �व�ास �जक�ासाठी वेळ लागू शकतो; या �

काळात “तू एकटे नाहीस, आ�ी तु�ासोबत आहोत” 

असे श� खूप �दलासा देतात.अशा जड प�र��तीत कुटं�बयांचा ु

मान�सक थकवा (burnout) ही एक सामा� सम�ा आहे. 

सतत ताण, �च�ता, नीट झोप न झा�ामुळे कुटंबातील सद�सु�ा ु

अ�� होतात. �णून �तःसाठी वेळ काढन योगा, �ान, आवडते छंद, ू

थोडी �व�ांती �क� वा �नसग�संधीम�े वेळ घालवणे फार आव�क आहे. 

�तःची काळजी घेणे हे �ाथ�पणा नाही तर कत�� आहे �ामुळे तुमचा 

मान�सक आरो� �टकून राहते.मदतीसाठी अनेक पया�य उपल� आहेत. 

मानसोपचारत� (psychiatrist), समुपदेशक (psychologist), थेरपी स�े, 

पुनव�सन क� �े तसेच �ा�नक सपोट� �ु� आ�ण मान�सक आरो� सं�ांशी 

संपक�  करणे उपयु� ठरते. वेळेवर आ�ण यो� उपचारांमुळे ��ा�ा 

आयु�ात आ�ण संपूण� कुटंबा�ा वातावरणात सकारा�क बदल �दसतात. ु

आषाढी एकादशी

डॉ. अ�नल कोरडे

मानसोपचार त�,

 अ�ह�ानगर.

मान�सक आजार असले�ा ���सोबत वागताना — 

कुटंबीयांसाठी माग�दश�न, थकवा टाळ�ासाठी उपाय ु

आ�ण मदत घे�ासाठी पया�य

मान�सक आजार असले�ा ���सोबत राहणं आ�ण �ांची काळजी घेणं 

हे अनेकदा कुटंबासाठी आ�ाना�क ठरतं. ��ा�ा वत�णुक�त, ु

�वचारांम�े आ�ण भावनांम�े होणार ेबदल समजून घेणं, 

�ांना �ीकारणं आ�ण यो� प�तीने ��तसाद देणं आव�क असतं. 

मान�सक आजार हा ����ा इ�ेवर अवलंबून नसतो, 

�ामुळे “तो जाणीवपूव�क असं वागतोय” असा गैरसमज टाळावा. 

�ेम, संयम आ�ण समजूतदारपणा हीच या �वासातील 

सवा�त मोठी औषधं आहेत.

कुटंबीयांनी ��ाशी संवाद साधताना शांत आवाजात, तट� पण ु

सहानुभूतीपूण� ��ीकोन ठेवावा. �ांना दोष देणे, टीका करणे �क� वा 

जबरद�ीने वागणूक बदल�ास भाग पाडणे टाळावे. 

काही वेळा ��ाचा �व�ास �जक�ासाठी वेळ लागतो, पण �ांना �

“तू एकटा नाहीस, आ�ी तु�ासोबत आहोत” 

असा �दलासा देणं अ�ंत मह�ाचं असतं.

अशा प�र��तीत कुटंबीयांचा मान�सक थकवा (burnout) हो�ाची ु

श�ता जा� असते. सात�ाने ताण, �च�ता आ�ण झोपेचा अभाव यामुळे 

कुटंबातील सद� �तःही भाव�नक ��ा थकतात. ु

�णूनच �तःसाठी वेळ काढणं, योगा, �ान, �फरायला जाणं �क� वा 

आवडीचे छंद जोपासणं गरजेचं आहे. 

मान�सक आरो� जप�ासाठी �तःची काळजी घेणं ही �ाथ� गो� 

नसून आव�क जबाबदारी आहे.

मदत घे�ासाठी अनेक पया�य उपल� आहेत — मानसोपचार त� 

(psychiatrist), समुपदेशक (psychologist), सपोट� �ु� आ�ण 

पुनव�सन क� �ं. वेळेवर यो� उपचार घेत�ास ��ा�ा जीवनात 

आ�ण कुटंबा�ा वातावरणात सकारा�क बदल घडतो. ु

औषधोपचाराबरोबरच समुपदेशन, कुटंबीयांचे �श�ण आ�ण सामा�जक ु

आधार यांचाही मह�ाचा वाटा असतो.

संत तुकाराम महाराज �णतात, “जगावे असे क�, जगा लाभावे।” �णजेच, 

जगताना �तःचं आ�ण इतरांचं मन जपावं. संत �ाने�रांनी सां�गतलेलं 

“जे इतरां�ा मनाचे जाणती, तेच खर े�ानी” हे वा� कुटंबीयांसाठी ु

�ेरणादायी आहे. ��ा�ा मनातील संघष� समजून घेणं आ�ण �ाला 

आधार देणं हाच खरा आ�ा��क माग� आहे.

मान�सक आजार हे ला�जरवाणे नाहीत, तर ते उपचार�म आहेत. 

समाजात जागृती वाढवणं, सहानुभूती �नमा�ण करणं आ�ण 

उपचारांचा �सार करणं ही आपली सामू�हक जबाबदारी आहे. 

शेवटी, मनाचं आरो� �णजेच ख�ा आयु�ाचं स�दय�.

औषधोपचारासोबतच, समुपदेशन, कुटंबीयांचे �श�ण, आ�ण सामा�जक ु

आधार यांचेही मह� मोठे असते.संत तुकाराम महाराज �णतात, 

“जगावे असे क�, जगा लाभावे,” �णजेच �तःचा आ�ण इतरांचा मनः�वास 

समजून जपणे आव�क आहे. संत �ाने�रांनीही सां�गतले आहे, 

“जे इतरां�ा मनाचे जाणती, तेच खर े�ानी,” असा �वचार कुटंबीयांसाठी बलवान ु

�ेरणा ठ� शकतो. मान�सक आजार असले�ा ����ा आ�ानांचा आवाज 

समजून घेणे आ�ण �ांना पा�ठ� बा देणे हा खरा आ�ा��क माग� आहे.

मान�सक आजार करणा�ा ���ला समाजात लाजवायचे कारण नाही. 

हे आजार उपचार�म असून समाजात जाग�कता वाढवणं, सहानुभूती �नमा�ण 

करणं, आ�ण यो� उपचारांना �ो�ाहन देणं हे आपले सामू�हक कत�� आहे. 

शेवटी, मनाचं आरो� �णजेच मनु� जीवनाचं खर ंस�दय� आहे.

गु� पौ�ण�मा

से� केयर �दवस
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मनो�वकारांना 

एकच आधार

�ा �ाना आधु�नक 

मानसोपचार

डॉ. �नतीन भोगे 

मानसोपचार त�,

सोलापूर. 

“�सन फ� दा�चं नसतं!

“�सन फ� दा�चं नसतं!” – 

वत�ना�क �सनं : मनावर ताबा घेणा�ा नवीन साख�ा

जीवना�ा मूलभूत गरजा – अ�, पाणी, हवा आ�ण �नवारा. 

नंतर कपडे आ�ण आरो� या गरजाही �ात सामील झा�ा. 

पण आता, नकळत आप�ा हातात एक नवी “गरज” आली आहे — 

मोबाइल फोन. तो आप�ा �दवसाचा प�हला आ�ण रा�ीचा 

शेवटचा साथीदार बनला आहे.

कधी असं झालंय का — आपण �णतो, “आता फ� पाच �म�नटं 

मोबाइल बघतो”, आ�ण ल�ात येतं ते�ा एक तास उलटलेला असतो ? 

आज ��नचा उजेड आप�ा चेह�ावर झ

“�जवंत” वाट लागतो. हसणं, बोलणं, भेटणं – या सव� भावनांना आता ू

इमोज�चं �प आलं आहे. ही फ� सवय नाही, ही एक अ�� साखळी 

आहे जी आपलं ल�, वेळ आ�ण मन गाठन धरते.ू

खर ंसांगायचं तर तं��ानाने आपलं जीवन सुलभ केलंय — संवाद, �श�ण, 

मनोरजंन, �वहार सगळं एका ��कवर. पण गरज आ�ण �सन  

यामधली बारीक रषेा कधी ओलांडली जाते, हे ल�ातच येत नाही.

साधारणपणे “�सन” �टलं क� दा�, �सगारटे, �क� वा अंमली पदाथ� 

आठवतात. पण एक वेगळं, शांतपणे वाढणार ं�सन आहे — 

वत�ना�क (Behavioural) �सन. सु�वातीला ते आनंद देतं, 

पण हळूहळू आप�ा वेळेवर, मनावर आ�ण ना�ांवर ताबा घेतं.

दा�, �सगारटे यांसार�ा पदाथा��शवायही मनावर ताबा घेणा�ा 

या नवीन साख�ा आहेत —

1) मोबाइल वा इंटरनेटचा अ�त वापर

2) गे�म� ग आ�ण सोशल मी�डया �ो�ल� ग

3) ऑनलाइन शॉ�प�ग, जुगार

 

�क� वा अगदी अ�त खाणं आ�ण अ�त काम करणं देखील!

आप�ा म�दतू ‘डोपा�मन’ नावाचं आनंद देणार ंरसायन �नघतं. 

ते पु�ा अनुभव�ासाठी म�द ूसतत �ा ��येकडे ढकलतो. 

�ामुळे वेळ, झोप, नाती आ�ण मनःशांती — 

सगळं हळूहळू �नसटतं.

ल�णं ओळख�ाची वेळ आली आहे:

•   फोन �क� वा गेमपासून दरू रा�ह�ावर �चड�चड, बेचैनी वाटते का?

•   “फ� पाच �म�नटं” �णत तासभर जातो का?

•   झोप, नाती, काम यावर प�रणाम होतोय का?

जर उ�र “हो” असेल — तर थांबून �वचार करा.

उपाय सोपे आहेत:

•   ठरा�वक नो-��न टाइम  ठेवा — �वशेषतः 

    जेवताना व झोपाय�ा आधी.

•   नो�ट�फकेश� बंद ठेवा; ��न-टाइम �ॅक करा.

•   छंद, वाचन, �ायाम आ�ण �नसगा�शी पु�ा जोडन �ा.ू

•   आ�ण सवा�त मह�ाचं — मदत माग�ास कधीच संकोच 

    क� नका. मानसोपचारत� व मानसशा�� यांचं 

    माग�दश�न �भावी ठ� शकतं.

शेवटी, ल�ात ठेवा — तं��ान हे साधन आहे, �ामी नाही.

�सन हे नेहमी बाटलीत नसतं, ते कधी कधी आप�ा 

बोटांमधूनही ओघळतं.

वेळेचं �नयं�ण पु�ा आप�ा हातात �ा. तं��ानाचा 

वापर करा, पण �ात हरवू नका.

मनावर ताबा ठेवा — कारण ख�ा सुखाचा पासवड� ‘संतुलन’ आहे.

- डॉ. �स� फुटाणे - 

मानसोपचार त�,

पुणे

�ातं� �दन 

ऋ�षपंचमी

ईद-ए-�मलाद नारळी पौ�ण�मा
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नैरा� आ�ण आ�ह�ा 

मान�सक आरो� (Mental Health) ही केवळ आनंदी �क� वा चांग�ा 

मनः��तीत अस�ाची ��ती नाही, तर ती ����ा भावना�क, 

सामा�जक, वैचा�रक आ�ण शारी�रक �मतांचा आधार असते. 

जाग�तक�रावर, मान�सक ��ती अपंग�ाचे (Disability) 

एक �मुख कारण बनली आहे. 

भारतासाठी, मान�सक आरो�ाचा बोजा मो�ा �माणावर वाढतआहे. 

एका अ�ासानुसार, भारतातील अंदाजे ११ पैक� १ ��� मान�सक 

�वकारांनी �� आहे. �शवाय, १५% �ौढ लोकसं�ेस मान�सक आरो� 

सम�ांसाठी ह��ेपाची आव�कताआहे. आयु�ा�ा कोण�ाही 

ट��ावर, १४ पैक� एका ���ने मान�सक �वकाराचा अनुभव घेतला आहे. 

नैरा��वकार (Depressive Disorder) आ�ण �च�ता�वकार 

(Anxiety Disorder) हे या बो�ात �मुख योगदान देतात,

मान�सक आरो� �वकारां�ा �ा�ीचे �व�ेषण करताना एक 

मह�ाचा फरक समोर येतो: मान�सक आरो� �वकार शहरीभागात 

(१३.५%) अ�धक�च�लतआहेत, तर �ामीणभागात (६.९%) �ाचे �माण 

कमी �दसते. या आकडेवारीचे सखोल �व�ेषण करताना हे ल�ात घेणे 

आव�क आहे क�, �ामीण भागात मान�सक आरो�ाबाबतचा 

सामा�जक कलंक (Stigma) अ�धक ती� असू शकतो आ�ण �तथे 

�नदान (Diagnosis) आ�ण �रपो�ट� ग कर�ाची �मता शहरी 

भागापे�ा कमी असते. प�रणामी, ही आकडेवारी �ामीण भागातील 

सम�ेचे वा��वक �च�ण करत नाही, तर अहवालातील 

तफावत (Reporting Gap) दश�वते. 

रोजंदारी कामगार, शेतकरी आ�ण गृ�हणी यां सार�ा �ामीण/आ�थ�क 

तणावाखालील उ�धोकागटांम�े वाढलेले आ�ह�ा दर 

यातणावाची पु�ी करतात.

आ�ह�ा हे भारतात एक मोठे रा�ीय साव�ज�नक आरो� आ�ान 

बनले आहे. नॅशनल �ाईम रकेॉ�स� �ुरो (NCRB) �ा आकडेवारी नुसार, 

२०२३ म�े देशात १,७१,४१८ आ�ह�ांची न�द झाली. २०२२ म�े 

आ�ह�ेचा दर ��त १लाख लोकसं�ेमागे १२.४ पय�त वाढला होता, जो 

आतापय�तचा सवा��धक न�दवला गेलेला दर आहे.  जाग�तक आ�ह�ा 

मृ�ूंम�े भारताचे योगदान पु�षांम�े एक चतुथा�श आ�ण म�हलांम�े 

एक तृतीयांश पय�त आहे. �वशेष �णजे, १५ ते ३९ वयोगटातील ���साठी 

आ�ह�ा हे मृ�ूचे सवा�त सामा� कारण आहे.

आ�ह�ेचा धोका वयोगट, �वसाय आ�ण �ल� गा नुसार बदलतो असे ल�ात 

आले आहे. १८ ते ३० वयोगट , रोजंदारी कामगार वग�, गृ�हणी वग� ,बेरोजगार 

आ�ण �व�ाथ� दशा ,म�हलांपे�ा पु�षां म�े ल�णीय री�ा जा� �माण 

आढळते . आंतरवैय��क अडचणी आ�ण मान�सकआजार 

(उदा. म�पानाचागैरवापर) हे आ�ह�ेशी �नग�डत मह�ाचे घटक आहेत.

नैरा�ओळखणे: सामा����साठीमाग�दश�न

नैरा� (Major Depressive Disorder) हा एक वै�क�य आजार आहे, 

जो सामा� दःुख �क� वा ��णक �नराशेपे�ा वेगळा असतो. 

नैरा��� ���म�े ही ल�णे �कमान दोन आठव�ांपे�ा जा� काळ 

�टकतात आ�ण दैनं�दन जीवनातीलकाय��मता (उदा. काम, संबंध) �बघडवतात.

नैरा�ाची भावना�क आ�ण मनोवै�ा�नक �च�े

सामा� ��� साठी नैरा�ाची �च�े ओळखणे मह�ाचे आहे :   

सतत उदासी, सतत रड येणे, �नराशा, शू�तेची �क� वा �नथ�कतेची भावना. ू

�चड�चडेपणा आ�ण अ��ता लहान गो�� वरही ��रत राग येणे, �वशेषतः, 

लहान मुले आ�ण �कशोरवयीन मुले दःुखी हो�ाऐवजी �चड�चडी होऊ शकतात.   

आनंद �क� वा रस कमी होणे: पूव� आनंद देणा�ा गो��म�े 

(उदा. छंद, ��डा, सामा�जक काय��म) रस नसणे. 

आ�-दोष आ�ण �नरथ�कतेची भावना: �तःला �न�पयोगी �क� वा गु�ेगार 

समजणे, भूतकाळातील अपयशांवर ल� क� ��त करणे �क� वा �तःला दोष देणे.   

एका�तेचा अभाव: �वचार, बोलणे �क� वा शारी�रक हालचाली मंदावणे. 

ल� क� ��त कर�ास, �नण�य घे�ास �क� वा गो�ी ल�ात ठेव�ास अडचण होणे.

नैरा�ाची शारी�रक आ�ण सामा�जक �च�े

सामा�जक कलंकामुळे (Stigma) भारतीय समुदायांम�े मान�सक ताण 

अनेकदा थेट बोल�ाऐवजी शारी�रक त�ार��ा ��पात �� होतो 

(Somatization).यामुळे, ही शारी�रक �च�े ओळखणे मह�ाचे आहे.

झोपेतील मोठेबदल: �न�ानाश (झोप न लागणे �क� वा पहाटे लवकर जाग येणे) 

�क� वा खूप जा� झोप घेणे. 

दीघ�काळ थकवा: ऊजा� नसणे �क� वा थकवा जाणवणे, �ामुळे साधी कामे 

कर�ासाठीही खूप �य� करावे लागतात.   

भुकेतील आ�ण वजनातील बदल: भूक कमी होणे आ�ण वजन घटणे, 

�क� वा उलट, जा� खा�ाची इ�ा आ�ण वजनवाढणे.   

अ�� शारी�रक वेदना: डोकेदखुी, ओटीपोटातपेटके �क� वा पचना�ा सम�ा 

(जुलाब �क� वा ब�को�ता) यांसार�ा शारी�रक त�ारी �ा औषधोपचाराने 

ब�ा होत नाहीत. वृ����म�े, उदासीन मनः��ती ऐवजी 'भावनांचा अभाव' 

�क� वा पोटा�ा सम�ा अ�धक �दसू शकतात. 

सामा�जक माघार: �म� आ�ण कुटंबाशी संपक�  टाळणे, छंद आ�ण आवडीकडे दलु�� ु

करणे, �ामुळे घर, काम �क� वा कौटं�बक जीवनात अडचणी �नमा�ण होतात.   ु

दीघ�काळ �टकणार ेआ�ण उपचारांनी बर ेन होणार ेअ�� शारी�रक आजार 

हे नैरा�ाचे ल�ण असू शकते.

आ�ह�ेची धो�ाची �च�े आ�ण संकटकाळात ��तसाद:

आ�ह�ेचा �वचार हे नैरा�ाचे सवा�त मोठे आ�ण तातडीचे संकट आहे. 

सामा� ���ने या धो�ाची �च�े ��रत ओळखणे आ�ण ह��ेप 

करणे जीव वाचवू शकते.  

आ�ह�े�ा �वचारांची थेट �च�े:

आ�ह�ेचा �वचार करणारी ��� सहसा थेट �क� वा अ���पणे 

या संबंधी इशार ेदेते :   

मौ�खकइशारा: "मला आता जगायचे नाही," "मी इतरांसाठी ओझे आहे," 

�क� वा "माझे आयु� अस� वेदनादायक झाले आहे" अशा�कार ेबोलणे.   

योजना आखणे: मरणाचे माग� शोधणे, आ�ह�ेची योजना आखणे.   

माघार आ�ण �नरोप: �म�, कुटंब आ�ण सामा�जक उप�मांपासून दरू राहणे; ु

मह�ा�ा ���ना "गुडबाय" �णणे �क� वा शेवटचा �नरोप घेणे.   

व�ूंचे वाटप: मह�ा�ा व�ू भेट देणे �क� वा इ�ाप� बनवणे.   

वत�न बदल: म�पान �क� वा अंमलीपदाथा�चा वापर वाढवणे; अ�ंत वेगाने 

गाडी चालवणे �क� वा धोकादायक कृ� करणे.   

मूड म�े मोठे बदल: दीघ�काळ नैरा�ानंतर अचानक शांत �क� वा अ�ंत 

आनंदी वाटणे (कारण �ांनी आ�ह�ा कर�ाचा �नण�य घेतलेला असू शकतो).   

संकट काळात सामा� ���चा ��तसाद (मान�सकआरो�ासाठी�थमोपचार):

जर एखा�ा ���म�े वरील�च�े �दसली, तर खालील 

�थमोपचार त�ांचे पालन करणे आव�क आहे:

थेट �� �वचारा (Be Direct): आ�ह�े�ा �वचाराब�ल थेटबोला. "तू �तःला 

इजा पोहोचव�ाचा �क� वा आ�ह�ा कर�ाचा �वचार करत आहेस का?" 

असा थेट �� �वचार�ास संकोच क� नका.  

थेट �वचार�ाने ���ला �ांची भावना �� कर�ाची संधी �मळते.   

स��य ऐकणे आ�ण सहानुभूती (Active Listening and Empathy): 

��� जे बोलत आहे ते शांतपणे आ�ण ल�पूव�क ऐका. �ां�ा भावनांना  

'�ाय'  देऊन �क� वा  'हे बरोबर आहे क� चूक' यावर वाद घालू नका. 

�ांना असे वाट �ा क� �ां�ा वेदना मह�ा�ा आहेत. सम�ेचे �नराकरण ू

कर�ाचा �य� कर�ाऐवजी �ांची बाजू समजून घे�ाचा �य� करा .

सुर��तता सु�न��त करा: जर ���ने आ�ह�े�ा �वचारांची पु�ी केली, 

तर �तला कधीही एकटे सोड नका.   ू

�ावसा�यक मदतीशी जोडा: ��रत संकट �नवारण (Crisis Intervention) 

आ�ण मानसोपचार त�ांशी, आ�घात ��तबंधात �वशेष काम 

असले�ा सं�ा �क� वा मदतवा�ह�ांशी �ांनाजोडा.   

काय क� नये (What NOT to Do):

वाद घालून का: "तु�ाकडे खूप काही आहे," �क� वा "तु�ा कुटंबाला दःुख होईल" ु

असे भाव�नक �वधान करणे टाळा. यामुळे अपराधीपणाची भावना वाढते.   

ध�ादायक ��त��या देऊ नका: �ां�ा बोल�ावर 

ध�ा बस�ाचे दाखवू नका.  

गु�पत ठेवू नका: आ�ह�ेचा �वचार जीवघेणा धोका �नमा�ण करत अस�ास, 

गु�पत ठेव�ाचे वचन देऊ नका. तातडीची मदत �मळव�ासाठी हे 

उघड करणे आव�क आहे.   

भारतीय सं�ृतीत, सम�ेवर ��रत उपाय (Solution) दे�ाची �वृ�ी 

असते.परतंु संकट�� ���ला केवळ सहानुभूती आ�ण ऐकून घेणे आव�क 

असते. 'तु�ी एकटे नाही आहात' आ�ण 'ही भावना ता�ुरती आहे' या वर जोर �ावा, 

परतंु ��रत आ�ण खोटे �दलासा देऊ नये.   

गोपाळकाला

 

�ीकृ� जयंती

ह�रता�लका तृतीया ,

�ीगणेश चतुथ�

एक शांत श� आ�ण मनापासून 

ऐकणारा आधार — 

ढासळले�ा मनाला उभं क� शकतं. 

संकटा�ा काळात, ऐक�ासाठी आ�ण 

समजून घे�ासाठी नेहमी तयार 

रहा; तुमचं ऐकणं कुणाचतरी 

आयु� बदल शकतं."ू

डॉ. रा�ल रतन बागले

मानसोपचार त�,

पुणे

डॉ. सागर �च�रवार

मानसोपचार त�, 

नागपूर

जाग�तक ल��गक आरो� �दवस
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"वृ�� : आयु�ाची सुखद सं�ाकाळ !”

वृ�� �णजे आयु�ा�ा सं�ाकाळची वेळ. सूय� कलतोय, 

पण आभाळ अजूनही रगंलेलं असतं – केशरी, जांभळं, शांत. 

ही वेळ अशी असते क� �जथे शरीरा�ा बॅटरीचा चाज� थोडा कमी होतो, 

पण म�द�ूा आत�ा आठवण�चा हाड��ड� भरलेला असतो.

पण एक गो� ल�ात �ा – ही वयाची सं�ा नसून, 

अनुभवांची सकाळ असते.

पण जसं वय वाढतं, तसं काही मान�सक सम�ांचे काळे ढग 

दाटायला लागतात… कधी �व�रणाचे, कधी नैरा�ाचे, कधी एकटेपणाचे. 

चला, या ढगांचं नीट �नरी�ण क� – �व�ाना�ा द�ुब�णीतून… 

आ�ण आपुलक��ा �द�ातून.

1) �रणश��चा �ास – म�दचूा ‘�ायफाय’ थोडा �ो होतोय!

जसं घरात जुना मोबाईल असतो – काम करतो, पण थोडा �ो. जसे 

तसंच म�दहूी वयाने थकतो.

“Old age is funny – just when you know everything, 

it’s time to forget!”

नावे आठवत नाहीत, व�ू कुठे ठेवली �वसरतो… पण हे सगळं कधी 

नॉम�ल असते नैस�ग�क वृ��ाचा भाग. तर काही वेळा अ�झायमर �क� वा 

�डमेि�शयाचे संकेत असू शकतात . �ृ�त�ंश (dementia) �णजे 

म�दतूील �ूरॉ� (चेतापेशी ) व �ां�ा जोड�ाची सं�ा कमी झा�ाने 

तयार झालेली सम�ा. 

�वसराळूपणा, एकच गो� पु�ा पु�ा करणे �वचारणे , �भावात बदल 

होणे, र�ा हरवणे, जु�ा गो�ी बोलत राहणे इ�ादी याची 

ल�णे असतात. वेळीच आजारात ल�णे ओळखली तर �ृ�त�ास 

थांबवता येतो.

2) नैरा� – हसरा चेहरा आतून दःुख

कधीमधी वृ� माणूस घरात असतो… पण ‘घरातला’ नसतो. एकाक� वाटणं, 

उदास वाटण,काहीच नकोसं वाटणं,सारखी �चड�चड होणं, झोप न लागणं – 

हे काही ‘normal part of ageing’ नाही! ही ल�णं �णजे मनाची 

‘फायर अलाम�’ आहेत! वेळीच काळजी नाही घेतली तर आ�ह�ा 

�ा �पात कधी कधी �ोट होतो.

3) �चता – भ�व�ाचं कुडकुडणार ंभूत�

“पुढे काय होईल?” या ��ात अनेक वृ� अडकतात – आ�थ�क �च�ता, 

मुलांची �च�ता, आरो�ा�ा सम�ांची �च�ता ,मरणाची भीती! 

त�डावर शांत, पण आतम�े सतत हलक� थरथरतं असतं… सतत 

काळजी वाटणे, �वचारांची गद�,नकारा�क क�ना,�चड�चड आ�ण 

असहायता,ल� न लागणे हे Anxiety चे सॉ� ल�णं आहेत. 

डॉ. �वकास देशमुख 
4) एकटेपणा – बोलणार ेकमी, ऐकणार ेनाहीत!

काम संपलं, ऑ�फस बंद, �म� गेलं, मुले दरू… मग ‘आपण’ कुठे 

आहोत हेच कळेनासं होतं.

सतत टी�ीसमोर बसलेला माणूस – तो मनोरजंनासाठी नाही, 

companionship साठी टी�ी पाहतोय हे आप�ाला समजायला हवं.

5)मनः��तीतील बदल – ‘�चड�चड’ �णजे ‘समजून �ा’ चा �स�ल.

वृ� माणूस लवकर �चडतो… पण �ाला कोणी ऐकत नाही, 

ही चीड खरी असते का? झोप न लागणे, शारी�रक वेदना, 

ना�ातील दलु�� – या सग�ाचं 

एक��त ‘आउटपुट’ �णजे mood swings असतो.

6) �म – जे �दसतं, ते खर ंनसतं

कधी �म होतो , कानात �व�च� आवाज ऐकू येतो, मनात सं�म संशय 

तयार होतो – मनात व म�द�ूा आता थोडा ग�धळ तयार झाला आहे 

असं समजून �ा. अ�झायमर, �ड�ल�रयम �क� वा औषधांचा 

द�ु�रणाम यामुळे ‘�रअॅ�लटी चा �ेड’ सैल होतो. आ�ण काही 

काळासाठी म�द ू��म� होतो. 

पड�ामागची खरी कारणं – जे �दसतं �ापे�ा फार काही चाललेलं असतं!

वै�ा�नक ��ीकोन आ�ण कारणे

वृ��ातील मान�सक सम�ा केवळ भाव�नक नसतात, तर �ामागे 

जै�वक (biological), मनोवै�ा�नक (psychological) आ�ण 

सामा�जक (social) कारणे दडलेली असतात.

1) जै�वक कारणे:

   * म�दतूील बदल: वय वाढ�ाने म�दतूील �ूरॉ�ची सं�ा कमी होते, 

म�दचूा आकार थोडा आकंुचन पावतो आ�ण रसायनांम�े (�ूरो�ांसमीटस�) 

असंतुलन �नमा�ण होते. यामुळे �रणश��, �शक�ाची �मता 

आ�ण भावनांवर प�रणाम होतो.

2) शारी�रक आजार: मधुमेह, �दय�वकार, उ� र�दाब, सं�धवात, 

�वणश�� कमी होणे �क� वा ��ीदोष यांसार�ा शारी�रक 

आजारांमुळे मान�सक आरो�ावर नकारा�क प�रणाम होतो. 

यामुळे वेदना, अ��ता आ�ण परावलं�ब� येते, 

�ामुळे नैरा� �क� वा �च�ता वाढते.

3) औषधांचे द�ु�रणाम: अनेक वृ� अनेक औषधे घेत असतात, �ांचे 

काही द�ु�रणाम मान�सक आरो�ावर होऊ शकतात, जसे क� झोप 

न येणे, �म होणे �क� वा �चड�चडेपणा.

4) मनोवै�ा�नक कारणे:

* जीवनशैलीतील बदल: �नवृ�ी, जीवनसाथी गमावणे, �म�मंडळी 

कमी होणे, घराची �क� वा शहराची जागा बदलणे यामुळे मान�सक ताण येतो.

* �नयं�णाचा अभाव: �तः�ा जीवनावरचा आ�ण शरीरावरचा ताबा 

कमी झा�ाची भावना नैरा�ाला कारणीभूत ठ� शकते.

* जुने मान�सक आजार: जर एखा�ा ���ला त�णपणीच काही 

मान�सक सम�ा असतील, तर वृ��ात �ा पु�ा उफाळून 

ये�ाची श�ता असते.

 5) सामा�जक कारणे:

* कुटंबाचा आधार: कुटंबाचा आधार नसणे, दलु�� केले जाणे �क� वा ु ु

आ�थ�क परावलं�ब� यामुळे मान�सक �ास होतो.

* सामा�जक दरुावा: �म�मंडळी आ�ण समाजापासून दरू रा�ह�ाने 

एकाक�पणा वाढतो, �ामुळे नैरा� �क� वा �च�तेची भावना अ�धक बळावते.

समप�क ��ीकोन आ�ण उपाययोजना

वृ�ां�ा मान�सक सम�ांकडे सहानुभूतीने आ�ण वै�ा�नक ��ा 

पाहणे आव�क आहे

 उपाय – पं�ाला वेग �मळावा, तर बटण ‘on’ करावंच लागतं! थांबला 

क� संपला हे ल�ात रा� दयावे.

1. सहभाग: �नण�यांम�े �ांचा ‘vote’ असू �ा. ते ‘घरातले आहेत’ 

   असं �ांना वाट �ा.ू

2. सामा�जक गुंतवणूक: फोन, मेळावे, वृ� �� – 

    हे �ां�ा ‘सॉशल ऑ��जन’ आहेत.

3. शारी�रक आरो�: चालणं, हसणं, झोपणं – ही औषधं आहे. 

   आ�ण हे सगळं �� आहे!

4. मान�सक �ायाम: Sudoku, कथा, खेळ – म�दचूी ‘�जम’ हीच!

5. �ावसा�यक मदत: मानसोपचारत�, समुपदेशक हे �ा �ेनम�े 

    ‘गाइड’ आहेत – एकदा �ांना भेटा!

6. भाव�नक आधार: “सोडन गे�ावर ‘miss you’ �ण�ापे�ा, सोबत ू

असताना ‘with you’ �णा. वृ� माणूस �णजे जुनी �ायो�लन आहे… �ात 

सूर अजूनही सुंदर असतात. फ� कोणी ऐकायला हवं! So dear friends , 

Old age is not the closing chapter, it’s the slow unfolding of 

wisdom’s last page! आता शरीराने �ातार े(महान तार े) पण मनाने 

नवत�ण ��यला नको का ? 

 

डॉ. �वकास देशमुख 

मनो�वकार त�,

 नवी मुंबई

“पांढ�ा केसांच अनुभवसंप� �दय, 

अजूनही पहाटे�ा �काशात उमलत; 

कोमल आठवण, 

अजूनही फंुकर घालते;

आ�ण ��ेक सं�ाकाळ गुणगुणते,

 ‘तुझे मन अजूनही फुलले�ा 

अंगणासारखे आहे!"

डॉ. संतोष च�ाण 

मानसोपचार त�, 

पुणे

जागितक मान�सक जागितक मान�सक 
आरो� िदवसआरो� िदवस
जागितक मान�सक 
आरो� िदवस

�े� नागरीक �दन  
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तीन कहा�ा आ�ण एक साधंस� : पु�ष मनाचे आरसे
सकाळी मुंबईत अजय गाडी चालवत ऑ�फसकडे �नघाला, हात 

��अ�र�गवर घ� पकडलेला. अमरावती�ा गावात राजूबैलगाडीत 

खताचं पोत घेऊन धूळी�ा र�ाव�न चाललाय, पण डो�ात

नाना�वध �च�ता. आ�ण पु�ात, अ�ज�� कॉलेजकडेपायी �नघालाय – 

हेडफो�म�ेगाणं वाजत होतं, पण मनात ना�ांचा ग�धळ, ल�ा�ा 

�पोज�चा दबाव आ�ण �ध�चा ताण.

तीन वेगवेग�ा जगांतले तीन पु�ष, एकमेकांना ओळखत नाहीत, 

पण सग�ां�ा मनात एकच लढाई सु� आहे. ही लढाई आहेमान�सक 

आरो�ाची – भारतात लाखो पु�ष अशीच मूक लढाई

लढतात, पण बोलायची �ह� मत करत नाहीत आ�ण मदतीची वाट बघत राहतात.

गद�त हरवलेला अजय (३८), आयटी कं पनीत �ोजे� मॅनेजर. पगार 

चांगला, पण मन �रकामं आ�ण झोप हरवलेली. “मला सगळं �मळालंय, 

पण शांतता कुठेआहे?” तो �तःशी पुटपुटतो. स�ा �ा�ा �े�ात लेऑ�स 

वाढलेआहेत, आ�ण नोकरी गमाव�ाची भीती �ाला सतावते. 

�ा�ा कुटंबा�ा अपे�ा आ�ण कामामुळे ना�ातला संवादाचा अभाव ु

�ाचा ��ेस वाढवतात. सोशल मी�डयावर इतरांचं ‘परफे�’ आयु� पा�न 

तो �तःला �वचारतो, “मी पुरसेा आहेका?”

ऑ�फसम�े सगळे �ाला ‘कू ल मॅनेजर’ �णतात, पण घरी तो शांत 

असतो – कॉ��ुटर ��नसारखा ��र, थंड. असंच प�ी �वचारते, 

“तूएवढा ग� का? मला तु�ाकडन वेळ आ�ण ल� हवंय.” तो हसतो, ू

“हो ना, मला कळतय, काही �वशेष नाही... फ� थकलेलो आहे.” �ा ‘काही

नाही’ मागेम�ह�ांची अ��ता, नोकरीची अ�न��तता, ना�ातील 

अपे�ा आ�ण जबाबदा�ांचं ओझं दडलंय. थेरपीचा �वचार के ला, 

पण “पु�षांनी का थेरपी �ावी?” हा �� घशात अडकला.

राजू (४५), शेतकरी. बेभरवशाचा पाऊस, बाजारभावाची अ�नय�मतता 

आ�ण कजा�चं ओझं �ा�ा डो�ावर कायम. हवामान बदलामुळे पाऊस 

अ�न��त आ�ण अवकाळी , �पकं गमावली, आ�ण उ�� कमी झालं. 

मुली�ा ल�ासाठी �ळं येत आहेत, पण आ�थ�क अडचण�मुळेताण वाढतोय.

सं�ाकाळी वा�ातला �दवा �टम�टमतो, बायको �णते, “झोपा 

आता लवकर. खूप थकलाय” तो फ� ‘हो’ �णतो, पण रा�ी शेत, 

कज�आ�ण मुलीच ल�, मुलाच �श�ण सगळ आठवत राहत. “�पकं गेली, 

कज�वाढलं, मुलीचं ल� कसंकरायचं, आ�ण गावात कु णाशी बोलायचं?” 

तो �तःलाच �वचारतो.

गे�ा वष� शेजार�ा दाजीने कज�बाजारी होऊन आ�ण बदल�ा 

हवामानाला आ�ण शेती�ा सम�ांना कं टाळून आ�ह�ा के ली. 

लोक �णाले, “मनानेखचला, कमजोरी काय कामाची?” पण

राजूला वाटलं, “ दाजीनेवेळीच कु णाशी बोललेअसतेतर?”

अ�ज�� (२०), पु�ाला इं�ज�नअ�र�गचा �व�ाथ�. “काय झालं र?े” �म� 

�वचारतो. “काही नाही... ओवर�थ� �क� ग करतोय,” तो �णतो. परी�ा, 

नातेसंबंध, घरचं �ेशर आ�ण �धा��क जग यांनी �ाचं

डोकं ग� आहे. कुटंबाकडन ल�ाचा दबाव वाढतोय, आ�ण ना�ातील ु ू

जोडीदारा�ा अपे�ा �ाला ग�धळात टाकतात. इं�ा�ामवर सगळेहसताना 

�दसतात, मग तो �तःला इतरांशी तोलतो, “मा�ात काय बर चूकत आहे?” 

“मी पुरसेा आहेका?” हा �� �ा�ा मनात कायम.

बदलाचेवार:े

अजयच आयु� एका सं�ाकाळ बदललं. ऑ�फस�ा 

कॉ�रडॉरम�े�ानेपा�हलं – एक त�ण सहकारी रडत होता, �ाला बॉस 

�णत होता, “अरयेार, सग�ांनाच ताण असतो...” अजयला कळलं �क मी 

एकटा नाही, आ�ण सततच आ�ण खोट खोट ‘नॉम�ल’ 

दाखवणं थकवणार ंआहे. �ा रा�ी �ानेथेर�पसाठी अपॉइं टम�ट बुक के ली. 

तो समजला: ना�ातील ताण आ�ण कामाचा बोलन हलका करता येतो.ू

राजू�ा गावात ‘आ��यता’ �क�ाचे समुपदेशक आले होते. �ांनी 

सां�गतलं, “मनाचं ओझं शेतीसारखं आहे. ज�मनीला �व�ांती �दली क� 

�पकं पु�ा येतात.” हेवा� राजू�ा मनाला �भडलं. �ानेठरवलं, “या वष� 

मनालाही पावसासारखा मोसम देणार.” आता तो मनमोकळा झाला �ाला

आधार दे�ासाठी आता हात सरसावले.

अ�ज���ा कॉलेज�ा ‘माइं ड हे� वीक’ ऑ�व�के ला गेलेला. 

तो �तथेएका �ॉलवर थांबला. काउ�ेलर �णाली, “ताण वेगळा नाही, 

तूच �ाचा भाग आहेस. बोलन टाक, �ाचं ओझ �नघून जाईल.” �ा ू

�दवसापासून अ�ज�� जन�ल �लहायला लागला. तो �ल�हतो: 

“मी ठीक नाही, पण मी बोलतोय आ�ण ठीक होतोय.” आता तो �म�ांशी 

ना�ांचा आ�ण ल�ा�ा दबावाब�ल खुलं आ�ण समजतो, 

तुलना थांबवली तर मन हलकं होतं.

सं�ाकाळ उतरते, आ�ण �तघेही बदलतात. अजय थेर�प�कडन परतताना ू

कार�ा आरशात �तःकडेबघतो – डो�ात शांततेची चमक. नोकरी, 

ना�ातील अपे�ा आ�ण जबाबदा�ांचा ताण अजून आहे, पण बोल�ाने�ाला 

हलकं वाटतं. राजूशेतात मातीवर हात ठेवतो, आकाशाकडेबघून �णतो, 

“हवामानासारखं मनही उजळेल.” हवामानाची अ�न��तता आ�ण ल�ाचा 

दबाव असला, तरी �ाने बोलायला सु�वात के ली. अ�ज�� बॅगेतून जन�ल 

काढतो, �ल�हतो: “चढ उतार तर असणारच, मी बोलणार, �� होणार आ�ण 

हेच तर खरजंगणं.”

वेगवेग�ा भागातले, वेगवेग�ा �प�ांचेहेपु�ष आप�ात�ा छो�ा 

भागांचं ��त�न�ध� करतात.– सगळे ‘मी ठीक आहे’ �णतात, पण आतून 

मदतीची वाट बघतात. भारतात पु�षांचं मान�सक आरो� हे मूक संकट आहे. 

“पु�षांनी रड नये” ही मान�सकता आ�ण मी कुटंबाचा �ोटे�र व �ोवाइडर ही ुू

भावना �ां�ा आत�ा ग�धळाला दडपते. मान�सक आरो�ाब�ल 

मा�हती आ�ण �श�ण सु�ा कमी आहे. २०२५ म�ेलेऑ�स आ�ण �गग 

इकॉनॉमीमुळे ७१% पगारी ���ना असुर��तता वाटते. अ�नय�मतपणा फ� 

नोक�ा आ�ण �बज़नेस म�ेनाही तर तो पाऊस आ�ण हवामान सगळीकडे आहे. 

�ातून नातेसंबंध आ�ण जबाबदा�ा पु�षांना ओ�र�े� करतात.

पु�षपणा’ची �ा�ा बदलन खुल बोलल पा�हजे, भावना आ�ण त�ारी ू

�� करणं हेशाळा, कॉलेज आ�ण काय��ळांवर सांगीतल पा�हजे. 

काही सकारा�क सामा�जक व वैय��क बदल जसेक� जन��ल� ग, 

�ायाम, �ान इ�ादी ताण कमी कर�ासाठी उपयु� आहेत. ताण

हाताळ�ाचेचुक�चेमाग�, �सनेआदी न��च टाळता येतात. 

एकमेकां�ा मदतीनेयो� स�ा आ�ण माग�दश�न �मळवणेआव�क आहे.

अजय, राजूआ�ण अ�ज�� यां�ा कहा�ा सांगतात क�, ��ेक 

पु�ष – शहरातला, �क� वा गावातला – एक लढाई लढतो. नोकरीची अ��रता, 

हवामान बदल, ना�ांचा आ�ण ल�ाचा ताण, जबाबदा�ा आ�ण �धा�यांनी 

ही लढाई कठीण झाली आहे. पण बोलायला सु�वात के ली तर ही

लढाई �ज�कता येते. तुमचं मन बोलायला तयार आहेका? आजच प�हलं पाऊल 

उचला – तु�ी एकटे नाही आहात.

डॉ. भूषण �े�े

मानसोपचार त�, 

पुणे

 "�तःची काळजी घेणे हा �ाथ� नाही, 

तर आ�स�ान आहे. 

तु�ी �तःसाठी �जतके �ेमळ असाल, 

�ततकेच जग तुम�ासाठी सुंदर होईल."

डॉ. ओम बेडेकर 

मानसोपचारत�, 

पुणे

धनतेरस

ब�ल��तपदा,

दीपावली पाडवा
भाऊबीज

गु� नानक जयंती 

जाग�तक ताण तणाव 

जाग�कता �दवस

जाग�तक 

स�ह�ुता �दवस
आंतररा�ीय पु�ष �दन
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QR कोड �ॅन करा

“मान�सक आरो� सेवा अ�ध�नयम २०१७ "

सुखी माणसा�ा हरवले�ा 

अंगर�ावर �ल�हलं होतं...

1)मी कंटाळा सहन करते.

2)अ�न��ततेम�े आवाहन शोधते.

3)��ेक चूक मला घडवते

4)��ेक �ासाचं मू� मला कळतं.

5)उरलेलं तु�ी शोधा….

डॉ. राज�� बव� 

मानसोपचार त�, 

मुंबई 

"मान�सक आरो� सेवा अ�ध�नयम २०१७ "

मान�सक आजारी ���ना यो� आरो� सेवा �मळा�ात आ�ण �ा 

दर�ान �ां�ा मानवी अ�धकारांचे संर�ण व संवध�न �ावे याक�रता 

आप�ा देशात मान�सक आरो� सेवा कायदा 2017 अ���ात आहे. 

28 मे 2018 पासून संपूण� भारतभर हा कायदा लागू झाला आहे.

मान�सक आजारांकडे समाज सदैव कलंक�त व पूव��हद�ूषत नजरनेे 

पाहत आलेला आहे. मान�सक आजारी ��� व �ां�ा कुटंबीयांना ु

��ाचे उपचार, पुनव�सन व सामा�जक जीवन याबाबत आ�थ�क, 

भाव�नक व सामा�जक सम�ांना सतत सामोर ेजावे लागते.

मान�सक आरो� सेवा अ�ध�नयम, २०१७ मान�सक आजार असले� 

���ना उपचारा दर�ान आ�ण सामा�जक जीवनात �ां�ा ह�ांचे 

संर�ण, पुनव�सन सुलभ कर�ावर भर देतो. या अ�ध�नयमाचे उ��� 

�णजे मान�सक आरो� सेवांचा दजा� सुधा�न ��ेक नाग�रकाला 

यो� आ�ण �� उपचार उपल� क�न देणे होय.

�मुख तरतुदी:

१. या काय�ाम�े एखा�ा ���ला मान�सक आजार आहे �क� वा नाही हे  

त� मनो�वकृतीशा��ा  माफ� त रा�ीय अथवा आंतररा�ीय वै�क�य 

मानकानुसार ठर�व�ात यावे असे नमूद असून या काय�ानुसार 

कुणीही ��� एखा�ा�ा मान�सक आजाराब�ल वग�करण 

क� शकत नाही.

2. मान�सक आजारी ��ाचे अ�धकार:

• ��ेक ���स मान�सक आरो�सेवा �मळ�ाचा अ�धकार आहे.

• ��ास स�ानपूव�क वागणूक, गोपनीयता आ�ण मा�हती 

   �मळ�ाचा अ�धकार आहे.

• ��ाला �तः�ा उपचारां�वषयी �नण�य घे�ाचा अ�धकार आहे.

• जबरद�ीने �क� वा परवानगी�शवाय उपचार देणे बेकायदेशीर आहे.

• तसेच उपचारादर�ान �ां�ा ह�ांचे उ�ंघन झाले अस�ास 

   पुन�व�लोकन मंडळाकडे त�ार कर�ाचा अ�धकार आहे.

3.  अ�ीम �नद�श(Advance Directive):

कुणीही अठरा वषा�वरील ��� जी स���तीत यो� �नण�य घेऊ शकते 

आ�ण भ�व�ात  मान�सक आजार झा�ास व �नण�य �मता बा�धत 

झा�ास कोण�ा �कारचा उपचार  हवा �क� वा नको हे आगाऊ म�े 

�ल�न ठेवू शकते. याला अ�ीम �नद�श असे संबोधतात. उपचारादर�ान 

डॉ�रांनाही अ�ीम �नद�श अवलं�बने बंधनकारक आहे.

4. “ नाम�नद��शत ��त�नधी” (Nominated Representative):

मान�सक आजारी ��� कुणालाही आपला नाम�नद��शत ��त�नधी �णून 

नेमणूक क� शकते , ही ��� सदरील जबाबदारी घे�ास स�म असेल 

व तयार असेल तर मान�सक आजारी ����ा उपचार संबंधी �नण�य 

घे�ाचे अ�धकार या ���स �ा� होतात.

5. मान�सक आजारी ���ना मान�सक आरो� सं�ेम�े मया��दत 

कालावधीसाठी उपचारासाठी ठेवावे व लवकरात लवकर �ांना 

समाजाम�े सामा�पणे जग�ास मदत करावी हे या काय�ानुसार 

बंधनकारक आहे. उपचाराचा कालावधी जा� लागू शकत अस�ास 

संबं�धत पुन�व�लोकन मंडळाची परवानगी वेळोवेळी घेणे या 

काय�ानुसार आव�क आहे.

6. आ�ह�े�ा �य�ासंदभा�त:

आ�ह�ेचा �य� करणा�ा ��� �ा �चंड ताण तणावा�ा प�र��तीत 

अस�ामुळे �ांना आ�ह�ेचा �य� के�ाब�ल गु�ा दाखल न करणे 

व �श�ा न करता उपचार व मदत दे�ाची तरतूद आहे.

7. �वमा �े�ातही या अ�ध�नयमाने मोठा बदल घडवून आणला आहे. 

कलम २१(४) नुसार, मान�सक आजारासाठी उपचार घेणा�ा ���ना 

आता शारी�रक आजारांसारखीच आरो� �वमा योजना 

(Health Insurance Coverage) �मळणे बंधनकारक कर�ात 

आले आहे. यामुळे �वमा कंप�ा मान�सक आजारांसाठी उपचार खच� 

नाका� शकत नाहीत. उदाहरणाथ�, �ड�ेशन, बायपोलर �डसऑड�र, 

��झो�े�नया यांसार�ा आजारांवर होणारा खच� आता आरो� 

�व�ाम�े समा�व� होतो.

8. मान�सक आरो� पुनरावलोकन मंडळे 

(Mental Health Review Boards):

�वभागीय �रावर मंडळे �ापन कर�ात आली असून अध��ा�यक 

अ�धकार �दान कर�ात आली आहेत. महारा�ात छ�पती संभाजीनगर, 

लातूर, पुणे, को�ापूर, अकोला, ठाणे, ना�शक, नागपूर अशा आठ 

�ठकाणी ही मंडळे �वभागीय पातळीवर काय�रत आहेत.  

��ां�ा त�ारी ब�ल सुनावणी घेणे व ��ां�ा उपचारादर�ान 

अ�धकारांचे संर�ण करणे हे या मंडळांचे �ामु�ाने काम आहे.

सारांश:

मान�सक आरो� सेवा अ�ध�नयम २०१७ हा  मान�सक आजार असले�ा 

���ना आरो� सेवा उपचार व पुनव�सन संदभा�त स�ान, अ�धकार 

आ�ण समानता देणारा कायदा आहे. या काय�ामुळे मान�सक 

आरो�सेवेत पारदश�कता �नमा�ण हो�ास मदत होईल व मान�सक 

आजारी ��� ��ां�ा मानवी मू�ांची जपणूक होईल. 

डॉ. �जत�� ड�गर े

मानसोपचार त�, 

संभाजीनगर 

��समस

नाताळ
द�ा जयंती

आंतररा�ीय �द�ांग 

��� �दन  

मानवा�धकार  �दन

जाग�तक ए�स �दन
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