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१. संपादकीय 

मािवसक आिोग्यासाठी कृती किण्याचा 

संकल्प करूया 

खरे तर आनंदात राहणे म्हणजेच मानससक आरोग्याची 

काळजी रे्णे हा आपल्या दनैंसदन जीिनाचाच भाग, परंत ु

जगण्याच्या स्पधेत आपण धाित राहतो आसण ताण 

येतयेत मानससक अनारोग्याची समस्या डोके िर काढते. 

असे होऊ नये सकंिा झाल्यास त्याचे महत्ि जाणनू उपचार 

व्हािेत म्हणनू १० ऑक्टोबर हा 'जागसतक मानससक 

आरोग्य सदिस' म्हणनू साजरा केला जातो. एकलव्यचे 

ब्रीदिाक्य ' मानससक आरोग्यासाठी सनरंतर कृती ' हहेी 

मानससक आरोग्याचे महत्त्ि दशथिते. 

 

प्रत्येक व्यक्ती सतच्या जीिनात केव्हा न केव्हा मानससक 

अस्िास्थ्याचा अनभुि रे्त असते. व्यक्तीची जैसिक ठेिण 

(genetic pattern), कुटंुबात मोठे होतांनाचे िातािरण, 

समाजातले िातािरण असे (nature, nurture, culture) 

र्टक व्यक्तीची मानससक अस्िास्थ्याशी सामना करू 

शकण्याची क्षमता ठरित असतात. मानससक 

अस्िास्थ्यातनू आपापल्या क्षमतेनसुार काही जण 

मानससक स्िास्थ्य पनु्हा समळितात तर काही मानससक 

आजारी (शुभार्ी) होतात. यात nature म्हणजेच जैसिक 

ठेिण हा र्टक सोडला तर बाकी दोन्ही र्टक आपल्या 

हातातले आहते. 

 

मानससक आरोग्याची काळजी शभंुकर या नात्यातनू रे्ताना 

जास्त जबाबदारी असते. त्यात मनोसिकार तज्, 

मानसोपचार तज् यांचे सनयसमत औषधोपचार रे्णे, स्िमदत 

गटात सहभागी होणे, लक्षणांच्या नोंदी ठेिणे, आशा 

जागती ठेिणे, लक्षणे कमी झाल्यािर शुभार्ी-शभंुकर 

यांनी दनैंसदन जीिन सुरू व्हािे यासाठी आपल्या 

इच्छाशक्तीचे बळ िापरून असिरत प्रयत्न करणे हे 

प्रामखु्याने असते. काही आजारांच्या बाबतीत ही 

दीर्थकाळ चालणारी, सिाांचेच मनोबल पणाला लािणारी 

प्रसिया असते. पण इच्छाशक्तीच्या बळािर आजारािर 

सनयंत्रण समळिणे किसाध्य असते. 

 

तसेच मानससक आरोग्याची काळजी समाजातील प्रत्येक 

व्यक्ती, एक संिेदनशील माणूस या नात्याने रे्ऊ शकते. 

मानससक आजाराकडून ररकव्हरीच्या िाटचालीत, 

शभुार्ी-शुभंकरांना त्याच्या आजाराशी चाललेल्या 

संर्षाथबरोबर, सामासजक पातळीिरही संर्षथ करािा 

लागतो. मानससक आजाराबद्दल असलेले अज्ान, 

त्याभोिती असलेला कलंकभाि यामुळे शभुार्ी-

शभंुकरांना मदत समळत नाही. यात बदल र्डिण्यासाठी 

शास्त्रीय ज्ान सिथसामान्यांपयांत पोहोचिण्याचे सिथ 

स्तरातनू प्रयत्न व्हाियास हिेत. मानससक आजारामागे 

मेंदतूील हॉमोन्सचा असमतोल म्हणजेच शारीररक 

कमतरता असते ि त्यासाठी डायबेटीस सारखीच 

औषधांची गरज असते ह े समजनू घ्याियास हिे. योग्य 

काळासाठी औषधोपचार न झाल्यास कुठलाही आजार 

िाढतो हा सिथसामान्य अनभुि असतांना, मानससक 

आजारािर औषधोपचार रे्ण्यात कमीपणा का िाटािा 

सकंिा समाजातल्या व्यक्तींनी तो का जाणिनू द्यािा ? 

 

कलंकभािाचे दसुरे मळू म्हणजे व्यक्तीच्या मनात 

असलेला स्ितःचा मानससक आजाराकडे बर्ण्याचा 

कलंसकत दृसिकोन (self-stigma). मानससक 

आजारासिषयी पिूाथपार समजतुी, अशास्त्रीय दृसिकोन 

समाजमनात गुंत्यात सनरगाठ बसल्यासारखे खोलिर 
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रुतलेले आहेत. ती सोडिायची सरुुिात म्हणजे स्ितःचे 

मानससक आजारासिषयीचे शास्त्रीय ज्ान िाढिािे लागेल. 

आजारांची कारणे, तीव्रता ि उपाय समजनू घ्यािे 

लागतील. शभुार्ीकडे पिूथग्रह बाजलूा ठेिनू िस्तसुनष्ठतेने 

पासहल्यास self stigma कमी होईल आसण अर्क 

प्रयत्नांनी समाजातला stigma सदु्धा ! 

 

समाजातली प्रत्येक व्यक्ती मानससक आरोग्य राखण्यासाठी 

मदत करू शकते. पसहले म्हणजे आपल्या आजूबाजचू्या 

व्यक्तीच्या िागण्यात मोठे बदल सदसत असतील, सतची 

झोप, खाणे असत जास्त िा असत कमी झाले असेल ि सतची 

कायथक्षमता ढासळत असेल तर ह्या गोिी त्या व्यक्तीच्या ि 

कुटंुबीयांच्या लक्षात आणनू दऊे शकते.  दसुरे, अशा 

व्यक्तींना तज्ांची, स्िमदत गटाची मदत रे्ण्यासाठी उद्यकु्त 

करू शकते.  सतसरे, आपणहून अशा व्यक्तीशी संिाद साध ू

शकते. सरुुिातीला व्यक्ती बोलणारही नाही पण आपण 

ठरासिक िेळ सतला दते गेलो तर सिश्वास िाटून हळूहळू 

संिादातनू व्यक्ती सतचे प्रश्न मांडू लागेल. अशा िेळेस त्या 

व्यक्तीचे बोलणे चकू/बरोबर न ठरिता, त्यािर टीका िा 

मतप्रदशथन न करता लक्षपूिथक ऐकून घ्यािे.  चौर्े, 

शभुार्ी-शुभंकरांना स्ितःची काळजी रे्ण्यासाठी प्रितृ्त 

करािे ि त्यांना दनैंसदन कामात शक्य ती मदत करािी, 

जबाबदारी उचलािी.  पाचिे, शभुार्ी हा सदासिथकाळ 

आजारी नसतो. त्याला सशक्षण, नोकरी, व्यिसाय चाल ू

ठेिायचा असतो. शुभंकरांना मात्र  शभुार्ीला समाजात 

िािरु दतेांना, त्याला कसे िागिले जाईल, काम जमेल का 

इ. काळजी िाटते. अशा िेळेस बाहरेच्या जगात 

िािरतांना, शुभार्ी बरोबर अस ू शकणार्या व्यक्तींनी, 

शभुार्ीला समजनू रे्त संधी दते त्याचा आत्मसिश्वास 

िाढिािा. सहािे आसण सिाथत महत्त्िाचे म्हणजे कुठलीही 

मदत सनहतेकु ि कुठलाही आग्रह न धरणारी असािी. ' मी 

हाकेच्या अंतरािर आह े ', ' मी तझुी पररसस्र्ती समज ू

शकते ', ही काळजीपोटीची भािना त्यांच्यापयांत 

पोहोचित राहािी. 

 

एकलव्य िाताथपत्राचा उद्दशे समाजात मानससक आरोग्य 

जनजागतृी करणे आसण त्यािारे शास्त्रीय मासहती 

पोहोचिणे हा आह.े त्याचाच भाग म्हणनू या िाताथपत्रात 

औषधे मानससक आजार बरा करतात का ? यािर 

मागथदशथन, स्िमदत गटातल्या काही चचाांचे सारांश, 

शभुार्ी-शुभंकराचे अनभुिकर्न, शभुार्ी-शुभंकर 

मनोगते, एकलव्यचे उपिम इ. िाचाियास समळेल. 

सदिाळी साजरी होते आह.े एकलव्यने मानससक आरोग्य 

ज्ानरुपी प्रकाश सिथदरू पोहोचािा ि मानससक आजार 

कलंकरुपी अंधःकार दरू व्हािा त्यासाठी ज्योत पेटिली 

आह,े मग तमु्हीही 

ज्योत से ज्योत जगाते चलो, प्रेम की गंगा बहाते चलो… 

म्हणत एकलव्यच्या सिचारात, कायाथत सामील होता ना ? 

सिथ िाचकांना सदिाळीच्या मनःपिूथक शुभेच्छा ! 

____________________________________ 

 

औषधे मािवसक आजाि बिा कितात का? - 

तज्ांच्या दृविकोिातूि 

एकलव्य सभासद ि सिथसामान्यांसाठी आयोसजत 

केलेल्या, डॉ. तेजसस्िनी समसस्कन ह्यांच्या मलुाखतीचा 

पिूाथधथ आपण जलैु- ऑगस्टच्या अंकात िाचला असेलच. 

ह्या  कायथिमात त्यांनी 'औषधे मानससक आजार बरा 

करतात का ?' या सिषयािर मागथदशथन केले होते. मागील 

िाताथपत्रात सदलेल्या मलुाखतीचा हा उत्तराधथ आह.े 

प्रश्न : मािवसक आजाि ि तयाििील औषधोपचाि 

याविषयी मावहती सांिाल का ? 

मानससक आजाराला मेंदतूले रासायसनक असंतलुन 

जबाबदार असते. त्याचीच लक्षणे म्हणनू िागणकुीमध्ये 

बदल होणे, भीती िाटणे, कानांमध्ये आिाज येणे, भ्रम ि 

भास होणे अशी लक्षणे सदसतात. मनोसिकार तज् लक्षणे 

सिचारात रे्ऊन right drug at right time in right 

dose and right mode अशी औषधोपचार उपाययोजना 

करतात. आत्ताच्या निीन संशोधनानसुार, गोळयांच्या 

ऐिजी काही इजेंक्शन्स उपलब्ध झाली आहते. औषधे रे्णे 

सिसरणे, जिळ शुभंकर उपलब्ध नसणे अशा िेळेस 
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गोळयांच्या ऐिजी इजेंक्शन रे्ता येते. इजेंक्शनचा इफेक्ट 

पढुचे अनेक सदिस राह ूशकतो. रे्तलेल्या इजेंक्शनमधले 

आिश्यक तेिढे औषध रोज शरीराला आपोआप समळत 

राहते. त्यामळेु इजेंक्शन रे्तल्यानंतर गोळया कमी करता 

येतात. रुग्णांनी औषधे रे्णे-सिसरणे याची शुभंकरांना 

काळजी/भीती राहत नाही. तसेच औषधे रे्ण्यासाठी 

आठिण करून दतेाना होणारा सिसंिादही टळतो. सनयसमत 

औषध पोटात गेल्याने आजार उलटणे हे ही 

टळते.  शभुार्ी-शुभंकरांनी औषधांसिषयीचे त्यांचे म्हणणे 

डॉक्टरांशी मोकळेपणाने मांडले तर डॉक्टर त्यांना शक्य 

असलेल,े उपलब्ध असलेले सोयीचे/सखुकर पयाथय सचुि ू

शकतात. 

प्रश्न : काही शुभार्थिंा औषधांचा उपयोि होतो, मात्र 

तयाच औषधांचा उपयोि काहींिा होत िाही असे का 

होते ? 

प्रत्येकाच्या मेंदचूी बायोलॉजी िेगिेगळी असते. बरे 

होण्यासाठी औषधे ही एकच गोि परेुशी नसते.  तमु्हाला 

तमुच्या कुटंुबाचा सकती आधार आह,े आजबूाजचूे ि 

कामािरचे िातािरण, सतर्ल्या ताणाशी तमु्हाला सकती 

सटकून राहता येते म्हणजेच तुमची coping ability सकती 

आह ेयािर तमु्ही औषधांच्या कमी डोसिर बरे होणार की 

जास्त गोळया-औषधे लागणार ह ेअिलंबनू असते. तसेच 

तमु्हाला सहन करािा लागणारा ताण, तमु्हाला असणारी 

व्यसने, अगदी मोबाईल िापरण्याचे व्यसन दखेील मेंदमूध्ये 

बदल र्डित असते. अंधार झाला की झोपायच े ह े

आपल्या मेंदलूा नैससगथकररत्या माहीत असते, पण 'झोप' ही 

गोि  सबनमहत्त्िाची मानली जाते. खरंतर मानससक आजारी 

व्यक्तींनी एक तास जास्त झोपाियास हिे.  जेव्हा तमु्ही 

झोपता त्यािेळेला शरीरातील सिषारी द्रव्य म्हणजेच 

टॉसक्सन्स शरीराबाहरे टाकली जातात. आजकाल 

मोबाईलमुळे मानससक आरोग्य ढासळते आह,े ताण िाढत 

आह.े ह े मेंदतूला रसायनांचा असमतोल व्हायला 

कारणीभतू होते आह.े त्यामुळे एकाच औषधोपचारांनी 

काहींना उपयोग होतो ि काहींना होत नाही असे होते. डोस 

ठरिताना ताण, लक्षणे एिढेच र्टक नसतात तर 

शभुार्ीची पाश्वथभमूी, कौटंुसबक इसतहास ि जीिनपद्धती 

सिचारात रे्ऊन औषधांची मात्रा ठरिली जाते. त्यामळेु 

प्रत्येक व्यक्तीिर औषधांचा पररणाम कमी जास्त प्रमाणात 

सदसतो 

प्रश्न : औषधे लािू पडत िाहीत असे िाटते म्हणूि 

िोळ्या सोडल्या असे बिेच िेळा शुभार्थकंडूि ऐकू 

येते. तयाबद्दल काही सांिू शकाल का ? 

शारीररक आजारांमध्ये ताप आला की आपण पॅराससटॅमॉल 

रे्तो, पाच सदिसाचा कोसथ करतो आसण बरे होतो. 

मानससक आजारांमध्ये पररसस्र्ती िेगळी आह.े मेंदमूध्ये 

असणारे रासायसनक स्रािांचे असंतलुन ह े मानससक 

आजारांना कारणीभूत असते. ते संतसुलत करण्यासाठी 

मनोसिकारतज् औषधे दतेात. ती अगदी सकू्ष्म पातळीिर 

म्हणजेच न्यरूॉन पेशींच्या कायाथिर योग्य पररणाम करत 

असतात. मेंदतू जे रासायसनक असंतलुन झालेले असते  ते 

संतसुलत होण्यासाठी एक ते दोन आठिडे लागतात. 

त्यामुळे कमीतकमी दोन आठिड्यात ' उपचार लाग ूपडत 

आहते सकंिा नाही ' अशा कुठल्याही सनष्कषाथप्रत येऊ नये. 

दोन-तीन आठिड्यानंतर मानससक आजाराच्या बाबतीत 

औषधांचा गणु येण्यास सरुुिात होते. तो समळणारा गणु 

सस्र्र होण्यासाठी चार ते सहा आठिडे लागतात. 

मनोसिकार शास्त्रात एक तत्त्ि आह े Start low, Go 

slow.  र्ाई करता येत नाही कारण सदली जाणारी औषधे 

ही व्यक्तीच्या न्यरूोकेसमस्रीिर  उपचार करत असतात. 

औषधे सुरू करताना जशी काळजी रे्तो तसेच औषधे बंद 

करतानाही काळजी घ्यािी लागते. डॉक्टरांच्या 

परिानगीसशिाय अचानकपणे कुठलेही मानससक 

आजारािरचे औषध बंद करण्यात धोका संभितो. काही 

िेळा आजार पनु्हा उलटतो. औषधे बंद करायची असली 

तरी त्याच्या कारणांसिषयी डॉक्टरांशी मोकळेपणाने 

बोलनू, त्याचे पररणाम लक्षात रे्ऊन, डॉक्टरी सल्ल्याने 

औषधांचा डोस हळूहळू कमी करून औषधे बंद करािी 

लागतात. 

प्रश्न : मािवसक आजािासाठी औषधे घेणाऱयांिा 

तयाच्या दुष्परिणामांचा (साईड इफेक्ट्सचा) त्रास 
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होतो याविषयी काय भूवमका घ्यािी हे सांिू शकाल 

का ? 

कुठल्याही औषधाचा अगदी साध्या crocin ला सदु्धा 

साईड इफेक्ट असतो. शभुार्ीसाठी औषधे सलहून दतेाना, 

डॉक्टर त्या औषधाचा शभुार्ीला होणारा उपयोग ि 

त्याला जाणि ू शकणारे/जाणित असणारे दषु्पररणाम 

म्हणजेच साईड इफेक्टस ् सिचारात रे्तात. त्यामध्ये 

औषधांचा पॉसझसटव्ह इफेक्ट हा त्याच्या सनगेसटव्ह इफेक्ट 

पेक्षा जास्त असेल तर ते औषध शभुार्ीला रे्ण्यास 

सांसगतले जाते. ज्यािेळेला शभुार्ीला काही साईड 

इफेक्टस ् जाणितील त्यािेळेस त्यांनी ते डॉक्टरांना 

सांगािेत. डॉक्टर त्याचा सिचार करून िेगळी पयाथयी 

औषधोपचार योजना करू शकतील. 

प्रश्न : मोबाईल खूप िेळ बघण्याचा मािवसक 

आजािांिि काय परिणाम होतो ? 

मोबाईलच्या असतिापराला ितथणकू व्यसन (Behavioral 

addiction) म्हटले जाते. मोबाईल बर्तांना आपल्याला 

िेळेचे भान राहत नाही. एका लागोपाठ रील्स बसर्तली 

जातात. ते बर्तानाच व्हाटसअ्प मेसेजेस येत असतात. 

ॲमेझॉनच्या काही जासहराती येत असतात आसण अजनूही 

काही गोिी, मेसेजेस, नोसटसफकेशन्स येत असतात. अनेक 

गोिी एकसत्रतररत्या मेंदिूर येऊन धडकत असतात ि मेंदलूा 

सिचसलत करत असतात. यामळेुच मोबाईल जास्त 

बर्ण्याने शाळांमधल्या मलुांमध्ये एकाग्रता (attention 

time span) कमी होते, सिसरणे होते. शरीर आसण मन 

एकत्र येऊन एकच काम करणे जमेनासे होते. मोबाईलच्या 

िापरािर स्ियंसशस्त हिी. आपण नक्की काय ि सकती 

िेळ बर्तो आहोत, आपल्या सिचारांमध्ये काय बदल होत 

आहते, मोबाईलिर मासलका बर्नू आपल्यातले 

aggresion िाढते आह ेका, ह ेबर्ायला हिे. सदसायला 

गोिी छोट्या सदसतात परंतु मोबाईल असतिापराचा 

पररणाम मोठा आह.े 

प्रश्न : मािवसक आजािांमध्ये negative symptoms 

असतािा औषधांचा उपयोि होत िाही असे म्हटले 

जाते. तयाबद्दल सांिािे. 

सनगेसटव्ह ससम््टम्स म्हणजे लोकांमध्ये समसळायला 

आिडत नाही, छंदांमधला, गोिींमधला रस कमी होणे, 

स्ियंपेरणा नसणे, ज्या गोिींमध्ये आधी रस िाटत होता त्या 

गोिींमध्ये आता रस िाटेनासा होणे, इत्यादी.  Negative 

symptoms साठी सध्या तरी फारच कमी औषधे उपलब्ध 

आहते. Negative symptoms कमी करण्यासाठी 

शभुार्ीने स्ितःहून जाणीिपिूथक समाजामध्ये समसळािे , 

एकमेकांमधला संिाद मेंदमूध्ये सकारात्मक पररणाम 

र्डितो. त्याबरोबरच संशोधनानसुार Clozapine, 

Amisulpride, Omega 3 fatty acids हहेी पॉसझसटव्ह 

इफेक्ट्स दाखितात. डॉक्टरी सल्ल्यानसुारच ती 

िापरािीत. काही छंद, कृती करण्याने, शब्दकोडे सकंिा 

गसणतातली कोडी, सडुोकू, प्रश्न सोडिणे याचाही 

औषधोपचारांबरोबर फायदा होतो. Negative 

symptoms िर उपचार करणारी पद्धती सध्यातरी 

उपलब्ध नाही, त्यािर अजनू बरेच संशोधन सरुु आह,े परंत ु

िरील पद्धतीने स्िमदत करण्याने ही लक्षणे कमी होऊ 

शकतात. 

प्रश्न : आयुिेवदक वकंिा होवमओपॅवर्क उपचाि 

मािवसक आजािांच्या बाबतीत किािेत का ? 

इतर उपचारपद्धतींिर मत दतेा येणार नाही. परंत ु इतकेच 

सांगता येईल की मनोसिकार तज्ाच्या उपचार पद्धतीकडे 

धीराने (patiently) पहािे. औषधोपचारांचा उपयोग 

होण्यासाठी परेुसा िेळ द्यािा. 

प्रश्न : झोपतािा मोबाईलचा िापि करूि, इयिफोि 

कािात घालूि भििदिीता ऐकण्यािे मेंदूिि काही 

परिणाम होईल का ? 

इयरफोन कानात र्ातल्याने कानाच्या 

आरोग्यािर  पररणाम होतो. झोपताना सिचारांना चालना 

दणेारे काही  ऐकल्याने, सिचार चाल ू राहतील, मन 

एकाग्रतेने सिचारांकडे लक्ष दते राहील ि झोप येणार 

नाही.  झोपताना मेंदलूा शांत करणारे िाद्य संगीत ऐकािे. 

झोपण्याच्या आधी अधाथ तास मोबाईल िापरणे बंद करािे. 

डोळयांचा प्रश्न नसल्यास कमी उजेडात एखाद े सौम्य, 

सिचारांना खाद्य न परुिणारे पसु्तक िाचािे. याने हळूहळू 
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मेंदलूा झोपी जाण्याची सचूना समळेल ि झोप लागेल. 

प्रश्न : मािवसक आजािािि औषधे घेत असतािा 

शुभार्थिे काय काळजी घ्यािी ? 

डॉक्टरांनी सांसगतल्याप्रमाणे सिथ औषधे घ्यािीत. औषधे 

रे्ण्याची िेळ चकुि ू नये. औषधे आठिड्याच्या 

सरुुिातीला dosage box (औषधाच्या दकुानात समळू 

शकतो) मधे काढून ठेिािीत. तो box जेिणाच्या 

टेबलिरच ठेिािा म्हणजे औषधे रे्णे लक्षात राहील. 

त्यासाठी मोबाईलच्या अलामथचाही िापर करता येईल. 

औषधे मनाने बदल ू / र्ांबि ूनयेत. साईड इफेक्टस ्सिषयी 

मनात सिचार येत असल्यास डॉक्टरांशी बोलनू त्याचे 

सनरसन करािे. 

प्रश्न : औषधोपचाि बिोबि होण्यासाठी शुभार्थ ि 

शुभंकिांिी डॉक्टिांिा काय सांिािे वकंिा तयांिा 

उपचािात कशी मदत किािी ? 

औषधांनी काय चांगले बदल र्डिले, औषधांचे कोणते 

साईड इफेक्टस ्त्रास दतेात, झोप,  भकू, सचडसचड यांच े

प्रमाण िाढले की कमी झाले ह े डॉक्टरांना सांगािे.  

डॉक्टरांना सांगण्याचे मदु्द े सलहून आणािेत. शुभंकरांनी 

शभुार्ीला धीर द्यािा. त्याच्यािर टीका न करता त्याला 

मदत करािी. त्याला सशक्षा न करता समजनू घ्यािे. 

कौटंुसबक िातािरण चांगले ठेिले तर ते मानससक आजार 

बरा होण्यासाठी उपयकु्त ठरते. 

प्रश्न : शभुार्ी समपुदशेकाकडे गेलेला असताना, त्यांना 

औषधे बंद करािी का असा प्रश्न सिचारतो. याबाबतीत 

आपण काय सांगाल ? 

'औषधे बंद का करािीशी िाटतात' या प्रश्नाचे उत्तर 

समपुदशेकांनी चचेमधनू शोधािे ि त्यामागच्या पिूथग्रहािर 

काम करािे. 

प्रश्न : ECT उपचाि पद्धती कोणतया मािवसक 

आजािांसाठी िापितात वकंिा कें व्हा िापितात ? 

तीव्र स्िरूपाचे नैराश्य असताना, सस्कझोफे्रसनया, अक्यटू 

मॅसनया, कॅटेटोसनया , आत्मर्ातकी प्रितृ्ती सकिा दसुर् यांना 

इजा करण्याची प्रितृ्ती जागी असल्यास, मागच्या िेळेच्या 

एसपसोड मध्ये ECT चा चांगला फायदा झालेला 

असल्यास ECT ची सशफारस केली जाते. 

प्रश्न : शुभार्थ सज्ाि असेल ि तो एकटा मिोविकाि 

तज्ांकडे तयाच्या उपचािांसाठी िेला ति तयाच्या 

पििाििीवशिाय डॉक्टिांकडूि आई-िवडलांिा 

उपचािांची मावहती वमळू शकत िाही का ? 

मनोसिकार, मानसोपचार तज्ांना confidentiality 

पाळािी लागते ि ती उपचारक ि रुग्ण यांच्यात 

परस्परसिश्वास सनमाथण होण्यासाठी जपािी लागते. त्यामुळे 

अशी मासहती रुग्णाच्या परिानगीसशिाय कोणालाही दतेा 

येत नाही. मनोसिकार तज्ांना कुटंुबातील व्यक्तींची गरज 

िाटल्यास, रुग्णाकडून परिानगी रे्ऊन उपचारक स्ितःहून 

पालकांशी संपकथ  साधतो.  तसेच आई-िसडलांना 

िाटल्यास ते त्यांच्या शभुार्ीशी बोलनू, दोरे्ही एकत्र 

मनोसिकार तज्ांकडे आले तर मनोसिकार तज् शभुार्ीच्या 

परिानगीने मासहती दऊे शकतात. 

प्रश्न: OCD (Obsessive Compulsive Disorder) 

या मािवसक आजािासाठी औषधांचा उपयोि होत 

िाही असे शुभार्थ म्हणतो. याबाबत काय सांिता 

येईल ? OCD मधे ECT देता येते का ? 

OCD आजारामध्ये औषधोपचारांबरोबरच ERP 

(Exposure Response Prevention Therapy) ही 

गोल्ड स्टॅडंडथ रीटमेंट आह.े ही ितथणकू उपचार पद्धती ( 

Behavioral therapy ) आह,े सतचा OCD मध्ये 

औषधांबरोबर उपयोग केल्यास फायदा होतो. OCD च्या 

बाबतीत ECT दणे्याने फायदा होतो असा शास्त्रीय परुािा 

उपलब्ध नाही. 

 

 

 

डॉ. तेजवस्ििी वमवस्कि 
(MBBS GMC Mumbai, 

Gold Medalist) मिोविकाि 

संकलि- प्राची बिे 

 

 तज् 
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शुभार्थचा मािवसक स्िस्र्तेकडचा प्रिास – 

शुभंकि मिोित 

िरिर पाहता कोणताही माणसू समजणे खपू अिर्ड आहे 

असे मला मनापासनू िाटते. मग ती व्यक्ती  कोणत्याही 

नात्यातील असली तरी. आपल्या दनैंसदन जीिनात सनयम, 

रीतीररिाज, पद्धती, बंधने अशी एक असलसखत चाकोरी 

असते. पण ह ेसिथ करत असताना काही िेळा, काहींच्या 

बाबतीत िस्तसुस्र्ती मात्र काही िेगळीच अनभुिाला येते. 

सतर्े काही काळानंतर सरुू होतो मनाचा आजार. 

माझा मलुगा इसंजसनअररंगच्या सतसर्या िषाथत असताना 

अचानक कुणाशीच बोलेनासा झाला. रात्री झोप येत 

नव्हती. मग खात सटुायचा. स्ितःकडे लक्षच नव्हते. 

शनु्यात नजर लािनू बसायचा. त्यामळेु आम्ही र्रचे 

एकदम हबकून गेलो. बरं तो आता हातातोंडाशी आलेला 

मलुगा. 

पढुे मनोसिकार तज्ाकडून सनदान झाल्यािर नक्की काय 

आजार आह े ते समजले. एक िषथ सशक्षण र्ांबनू 

तब्बेतीकडे लक्ष दणे्याचा सल्ला डॉक्टरांनी सदला. पण 

मलुाने नकार दते शेिटचे िषथ पणूथ केले. त्यानंतर त्याने 

नोकरी स्िीकारली. पण प्रत्यक्ष काम करताना तब्बेत, 

स्िभाि, काम यांची सांगड र्ालणे जमत नव्हते. पररणामी 

कामातील आनंद, उत्साह त्याला समळत नव्हता. इतर मुले, 

समत्र, भाऊ यांची प्रगती त्याला मनाला टोचणी दते होती. 

डॉक्टरांच्या औषधांनी झोप जास्त यायची आसण अस्िस्र् 

मनाच्या सस्र्तीने सतत काहीतरी खाणे चाल ू झाले. 

त्यामुळे िजन िाढले, अगदी ढेरी पण आली. जास्त 

झोपेमळेु मेंदचूे कायथ मंदािले. पण औषधोपचार मानससक 

आरोग्यासाठी आिश्यक होते. मग रोज उठायला उशीर 

होणे, कसेतरी स्ितःचे आिरणे, काहीतरी सिसरणे अशा 

गोिी सरुू झाल्या. मग counselling ची सेशन्स रे्ऊन 

त्याचे सिचार, प्रश्न जाणनू रे्तले. त्यामधे काही प्रमाणात 

आळस, कंटाळा, कमी बोलणे अशा अडचणी सदसनू 

आल्या. त्यासाठी मग िेगिेगळया लोकांशी र्ोडेर्ोडे 

बोलणे, डायरी सलसहणे, गाणी ऐकणे सरुू केले. तसेच 

व्यायाम आसण ॐकार साधना सरुू केली. ॐकारामुळे मन 

शांत होऊ लागले आसण व्यायामाने िजन,पोट र्टले. 

त्याचे आजबूाजूच्या व्यक्तींिर impression पडत 

नसल्याने त्याचे मन खटू्ट होत असे. 

आता साधारण एक तप झाले,  त्याचा आजाराशी सामना 

सरुू आह.े शारीररक आजार िरून सदसतात पण मानससक 

आजार शोधायला पेशंटच्या मनात डोकािनू बर्ािे 

लागते. त्यानंतर तो स्िीकारता येतो मग उपाय शोधता 

येतात. मलुाला कपडे धणेु, इस्त्री करणे याची सिय होती 

म्हणनू अगदी ६/७ िषे तो आम्हाला सोडून रासहला, पण 

रडिेला होत होता. सदिसातनू िीस िेळा फोन करायचा. 

आई कामात आह े की दमली आहे, बसमध्ये आह े की 

झोपली आह े याचेही भान राहायचे नाही. काही काम 

करायचे की कसे करू, नीट होईल ना, लोक काय म्हणतील 

असे अनेक प्रश्न सिचारून भंडािनू सोडायचा. त्यामागे 

त्याची सनणथय रे्ण्याची भीती होती. मग आईला सिचारले 

की आधार िाटायचा त्याला. त्याने कधी औषधाला नाही 

म्हटले नाही. त्यामुळे आता डोस कमी झाला आह.े ही एक 

जमेची बाजू आह.े आता त्याने आसण आम्ही त्याचा 

आजार स्िीकारला आह.े 

 

माझा मलुगा मुळात शांत, सिचारी आसण गंभीर स्िभािाचा 

आह.े सांसगतलेले ऐकणे, कोणालाही त्रास होऊ नये याची 

काळजी रे्ण,े दरुुत्तर न करणे असा त्याचा स्िभाि 

असल्याने तो सगळयांना आिडतो. पण व्यिहारी जग 

िेगळे असते याची सिय आता त्याला झाली आह.े 

आतापयांतच्या सिथ नोकर्या त्याने स्ितः समळिल्या. पिूी 

त्याला िाटणारी भीती आता कमी झाली आह.े आम्ही पण 

त्याला सिथ पररसस्र्ती सांगनू त्याचे मत रे्तो, तो काय करू 

शकतो, काय करता येईल असा त्याचा सल्लाही रे्तो. 

त्याला आता त्याच्या पररसस्र्तीची जाणीि झाली 

असल्याने राग, सचडसचड, िैताग सनयंत्रणात आला आह.े 

समाजात अनेक दःुख आहेत फक्त ते किटाळून काही 

साध्य होत नाही ह े त्याला पटले आह.े त्याचा स्िभाि, 

लागलेल्या िाईट सियी सोडून दऊेन पढु ेजाण्याची तयारी 

असे काही सिचार त्याला येऊ लागले आहते. र्रातील 
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कायथिमात जमेल सततके सहभागी होणे, हसण,े बोलणे, 

सिचारणे अशा गोिी सरुू झाल्या आहेत. पण अजनूही 

त्याने आसण मी स्ितःिर मेहनत रे्तली तर यातनू जगणे 

ससुह्य आसण आनंददायी होऊ शकते सकंबहुना तसेच 

करण्याचा प्रयत्न आह.े मला एिढेच िाटते की दिेान े

त्याला आसण आम्हाला मानससक, शारीररक तसेच सििेकी 

सिचारांची ताकद दऊेन जगणे ससुह्य आसण आनंददायी 

करािे. 

                                               अिाहत (एक शुभंकि) 

 

हे प्रवचतीचे बोवलले । आधी केले मि  

सांवितले  । 

१० ऑक्टोबर २०२३ जागसतक मानससक आरोग्य सदिस. 

जागसतक आरोग्य संर्टनेने या िषीच्या सदिसासाठी 

'मानससक आरोग्य हा सािथसत्रक मानिी हक्क आहे' ही 

मध्यिती संकल्पना ठरिली आह.े हा हक्क मानससक 

आजारी व्यक्तीला कुटंुब ि समाज कसा समळिनू दऊे 

शकतो ह ेदाखिणारे ह ेअनभुिकर्न. 

श्री सनतीश ह े एका मानससक आजारी व्यक्ती(शुभार्ी)चे 

काळजीिाहक(शुभंकर) आहेत. त्यांनी सिथ कुटंुबाच्या 

साहाय्याने शभुार्ीला आधार सदला ि त्याला स्िबळािर 

उभे केले.  त्यांचा 'शभंुकर' म्हणनू प्रिास कसा होता, या 

प्रिासात काय प्रश्न आले, कशाने मदत झाली, त्याचा हा 

लेखाजोखा. अनभुिातनू तज् (Expert by 

Experience) झालेल्या श्री सनतीश यांची एकलव्य 

फाउंडेशन फॉर मेंटल हेल्र् संस्र्ेच्या सतसर्या िधाथपन 

सदनासनसमत्त रे्तलेली मुलाखत अनुभिकर्नाच्या 

स्िरूपात. 

 

मी सनतीश, एक शभंुकर, सस्कझोफे्रसनया मानससक आजार 

असलेल्या भािाचा म्हणजेच सगरीशचा (नािे बदललेली 

आहते). शुभार्ीचे कुटंुबीय एका अिर्ड पररसस्र्तीतनू 

जात असते. प्रत्येक िेळेस त्यांना जागरूक राहािे लागते. 

निनिीन आव्हाने त्यांच्यापढुे ठाकत असतात. त्यांच्याशी 

दोन हात करण्यासाठी, सतत िेगिेगळे पयाथय समोर 

आणािे लागतात. भािसनकता जपनू पण सिचारांनी सनणथय 

घ्यािे लागतात. सजिलग मानससक आजारी आह े या  

कटूसत्याला सामोरे जािे लागते पण त्याबरोबरच आशा 

तेिती ठेिािी लागते. 

 

आपल्या आजबूाजूला असे अनेक जण आहते ज्यांना 

मानससक आजारासिषयी योग्य मासहती मागथदशथन समळू 

शकत नाही सकंिा मागथदशथनापयांत ते पोहोच ूशकत नाहीत. 

मानससक आजाराभोिती कलंकभाि असल्याने, समस्या 

इतरांशी बोलली जात नाही. डॉक्टरांची संख्या आसण 

शभुार्ी यांचे व्यस्त प्रमाण आह.े ह ेसिथ र्टक शुभार्ीच्या 

ररकव्हरीचा  िेग कमी करतात. अशा समाजातल्या 

अनेकांना, शभुार्ी-शुभंकरांना काही स्िानभुिाचे बोल 

सांगनू, ही िाटचाल मी कशी केली, अडर्ळे कोणते 

आल,े कसे पार केले, ह ेसिथ करण्यात कशाकशाची मदत 

झाली ह ेपोहोचिािे असे िाटते म्हणनू ह ेअनभुि कर्न. 

 

मी, माझे आई-िडील, माझे दोन भाऊ असे पेठेत राहणारे, 

एक मध्यमिगीय बसुद्धजीिी कुटंुब. आई-िडील नोकरी 

करणारे, आई-िसडलांचा धाक असला तरी त्यांनी 

आम्हाला समत्रांसारखे िाढिले. िडील काळाप्रमाणे 

चालणारे होते. आमचे जीिनमान हळूहळू सधुारत गेलेले. 

आम्ही र्रातले सिथजण एकमेकांशी प्रेमाच्या धाग्याने र्ट्ट 

बांधले गेलो होतो. संध्याकाळची जेिणे ग्पा मारत 

व्हायची. आम्ही भािंडे अभ्यासाच्या बाबतीत हयगय 

करायचो नाही. मी इसंजसनयर होऊन, िसडलांनी कजथ रे्ऊन, 

मास्टसथ करण्यासाठी अनेक िषाांपिूी परदशेी आलो. 

समळतील, जमतील ती कामे करत, सशक्षण पणूथ करून, 

नोकरी करत सस्र्रस्र्ािर झालो. मधल्या भािानेही 

मेसडकलचे सशक्षण रे्त, तो ही परदशेी सस्र्रस्र्ािर झाला. 

सिाथत धाकटा भाऊ सगरीश B.com नंतर व्यािसासयक 

अभ्यासिम  करत होता, काही भाग पणूथ झाला होता. 

१९९८ साली काही कारणाने मी भारतात र्री आलो 

असताना, सगरीशच्या िागण्यात बदल झाला आह े हे 

लक्षात आले. 



8 

 

डॉक्टरांना भेटून औषधोपचार चाल ू केले. सगरीशला 

सस्कझोफे्रसनया मानससक आजार झाला आह ेह ेमानायला 

मन तयार नव्हते. आम्हीही गसलतगात्र झालो होतो. िडील 

लिकर दिेार्री गेले. समाजातला मानससक 

आजाराभोितीचा कलंकभाि भीती दाखित होता. आम्ही 

सिाांनी सगरीशला या आजारातनू बाहरे काढायचं ठरिलं. 

सरुुिातीला सगरीशचा औषधांना सिरोध होता. त्यांने 

औषध रे्णे बंद केले. पररसस्र्ती हाताबाहरे जाईल की काय 

म्हणनू सगरीशला एका संस्र्ेत दाखल केले. तेर्े तो चार 

िषे होता. त्या िेळेपासनू तो औषधे रे्ऊ लागला. आम्हा 

कुटंुबीयांना त्याला संस्र्ेत ठेिणे आिडणारे नव्हते. त्याला 

भेटून, त्याने बरे होऊन र्री येण्यासाठी आम्ही कुटंुबीय 

त्याला उद्यकु्त करत होतो. 

कलकत्त्याच्या एका संस्र्ेने हा आजार बरा होण्यातला 

नाही, तमु्ही आमच्या संस्र्ेत कायमचे दाखल करा असे 

सांसगतले.  ते आम्हाला पटणे शक्य नव्हते. २००५ च्या 

दरम्यान अमेररकेत काही कामाच्या सनसमत्ताने एकलव्य 

फाउंडेशन फॉर मेंटल हले्र् चे अध्यक्ष प्रा. डॉ. असनल 

ितथक यांची गाठ पडली. ते ओळखीचे िाटले.  भारतात 

आलो तेव्हा त्यांना भेटलो. सगरीश ज्या संस्र्ेत दाखल 

होता, तेर्े प्रा. डॉ. ितथक यांना रे्ऊन गेलो. ते सगरीशशी 

बोलले, त्याला त्यांनी समजािले, त्यांनी त्यांचे 'मानससक 

आजारातनू सािरताना' ह े पसु्तक िाचायला सदले. या 

पसु्तकाचे िाचन हा सगरीशसाठी टसनांग पॉईटं होता. 

आईिसडलांच्या बरोबरीने आम्ही भािंडेही सगरीशच्या 

आजारासंबंधी आपले ज्ान (इटंरनेटिरून तपासनू रे्ऊन) 

िाढिनू, िैज्ासनक दृसिकोन ठेित होतो. 

आम्ही सिथ कुटंुबाने, सगरीशला मानससक आजाराच्या 

पररसस्र्तीतनू बाहरे काढायचेच असा सनधाथर केला. 

आमच्या या सनधाथराला आम्हा दोन्ही भािांच्या पत्नींनी 

मनापासनू सहकायथ केले. आमची मलेु मोठी झाल्यािर 

त्यांनाही सगरीशच्या आजाराची कल्पना सदली. मानससक 

आजाराच्या पररसस्र्तीशी लढतांना कुटंुबातील सिथजणांनी 

एकत्र ि एकाच सदशेने प्रयत्न करणे खपू महत्त्िाचे असते. 

सगरीश मध्ये हळूहळू सधुारणा होत होती. संस्र्ेतल्या 

डॉक्टरांनी सधुारणेच्या ट््यािर त्याला जमतील तशी 

िेगळी िेगळी कामे सदली. काही काळ अकाउंसटंगचे काम, 

शेतािर काम, दधू काढण,े दधू िाटप करणे ही कामे 

सगरीशने केली. त्यात त्याने सकंिा आम्ही कोणताही 

कमीपणा मानला नाही. त्यामुळे त्याचा आत्मसिश्वास परत 

यायला मदत झाली, रुटीन असल्याने आयषु्य कंटाळिाणे  

ि त्यामळेु र्सरण होण्याच्या दिुचिात अडकले नाही. 

लक्षणे कमी झाल्यािरही, तो दधू िाटपाच े काम काही 

काळ करत होता. त्याच्या डॉक्टरांच्या मते हे काम त्याला 

त्याच्या आजाराच्या पररसस्र्तीची आठिण रहािी ि 

काळजी रे्तली जािी यासाठी आिश्यक होते. 

सधुारणेनंतरच्या काळात नोकरीसाठी सगरीश परगािी 

जाऊन रासहला. त्या काळात तो पनु्हा आजाराच्या 

लक्षणांमधनू गेला. या काळात शुभार्ी सारासार 

सिचाराच्या पातळीिर नसल्याने व्यसन/िाईट प्रितृ्तीच्या 

जाळयात अडकू शकतो. स्ितःच्या ि खोलीच्या 

स्िच्छतेकडे त्याचे लक्ष नव्हते. तो व्यसनाच्या तािडीत 

सापडला परंत ु अल्कोहोसलक अनॉसनमस च्या बैठकांना 

जाऊन, आईच्या मदतीने तो त्यातनू सािरला. कुटंुबाच्या 

पाठबळासशिाय शुभार्ीत सधुारणा होणे अशक्यप्राय गोि 

आह.े प्रेम करणार्या व्यक्तीिर सिश्वास असतो, प्रेमाने 

सधुारणा होते. 

२०१३ मध्ये आई जीिरे्ण्या आजाराने रुग्णशय्येिर होती. 

शेिटच्या ट््यात सगरीशची काळजी सतच्या चेहर्यािर 

िाचता येत होती. "मी सजिंत आह े तोपयांत सगरीशची 

काळजी रे्ईन" असे सांसगतल्यािर, ती शांतपणे दिेार्री 

गेली. आई गेल्यानंतर दीड िषाथचा काळ खपू कठीण होता. 

कारण िडील गेल्यानंतर, आई आम्हा मोठ्या मलुांच्या 

मदतीने सखंड लढित होती. आम्ही मोठे दोरे् भाऊ ि 

आमची कुटंुबे परदशेात, सगरीश एकटा भारतात. तेव्हा तो 

एका कंपनीत नोकरीला लागला होता. सतर्े त्यांनी 

आजारपणाआधी रे्तलेल्या सशक्षणाचा िापर करून 

ऑसडसटंगची कामे करत होता सजर्ल्या सरांकडे तो 

उमेदिारी करत होता, त्या सरांनी त्याला एकदा 

त्यांच्यासाठी चहा रे्ऊन यायला सांसगतले. त्याने ते मला 
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सांसगतल्यािर, " आपल्यासाठी उमेदिारी दणेारा तो गरुु, 

त्यांनी सांसगतलेल्या कामाची का लाज बाळगायची ? " 

असे मी त्याला समजािले. आपण भारतात काम करताना 

ह ेउच्च दजाथचे ह ेकमी दजाथचे असा भेद करतो पण माझे 

डोळे परदशेात उर्डले सतर्े जे काम समळेल ते काम 

करूनच पढुे मी स्र्ासयक होऊ शकलो. 

 

पणु्यात सगरीश एकटाच असल्याने औषधे सटूु शकतात ि 

आजार बळाि ूशकतो याची सचंता होती. त्याच्याशी संिाद 

ि काळजी रे्ण्यासाठी पणु्यातल्या र्राची पररसस्र्ती 

सदसणे आिश्यक होते म्हणून त्याला स्माटथफोन रे्ऊन 

सदला. रोज त्याच्याशी सव्हसडओ कॉल करायचो. काळजी 

रे्ण्याचा भाग म्हणनू तो कसा राहतोय ह े बर्ण्यासाठी 

त्याला र्र दाखिायला सांगायचो असे करण्यामागचे 

कारणही त्याला समजािनू सांसगतले होते. त्यानेही त्याचा 

अर्थ चकुीचा लािला नाही.  ज्या डॉक्टरांकडे उपचार चाल ू

होते त्यांच्या सिद्याथ्याथलाच (सशकाऊ डॉक्टर) दर पंधरा 

सदिसांनी र्री जाऊन सगरीशशी ग्पा मारण्यास सांसगतले 

होते. त्यासाठी डॉक्टरांना योग्य फी द्यायचो. पण ह ेसनरीक्षण 

चाल ू ठेिल्याने मला इर्ली पररसस्र्ती परदशेात समजत 

होती. अडीअडचणीसाठी आम्हा सतर्ा भािंडांचे 

समत्रमंडळ होतेच. िेगिेगळे प्रश्न पढुे ठाकतच होते परंतु 

शक्य असलेले िेगिेगळे मागथ शोधत, दीड िषथ लांब राहून 

सगरीशची काळजी रे्तली. धीर, प्रयत्न सोडायचे नाही, 

'one day at a time' असा मंत्र, शुभंकर म्हणनू प्रत्येक 

अिर्ड क्षणी जपला. 

 

'सगरीश स्ितःची सिथ जबाबदारी पेल ू शकतोय' ह्याची 

खात्री झाल्यािर,  हळूहळू 'सगरीशचे आता लग्न करू' 

अशा सनणथयाप्रत पोहोचलो. आठ िषाांपिूी त्याचे लग्न 

केले. आजारासिषयी कल्पना सदली नाही तर लग्न सटकणार 

नाही ह ेमनाशी पक्के होते. सिथ मासहती सांगनू, आयषु्यभर 

गोळया घ्याव्या लागतील याची कल्पना दऊेन त्याचे लग्न 

करायचे असे ठरिले. सििाहसंस्र्ेत नाि नोंदिले. सगरीशचे 

िय मोठे होते. स्र्ळे येत होती. मी आसण मधला भाऊ 

भेटीगाठीत सिथ सांगत होतो. लग्न जमण्यास दोन िषे 

लागली. सगरीशचा आजार हाताळण्यासाठी, मुलीच्या 

मनाची तयारी बर्ािी लागली. सदुिैाने सिथ समजनू रे्णारी 

िसहनी समळाली. ती शभुार्ी नाही, शास्त्र सशकलेली आह.े 

नोकरी करत आह े आसण सगरीशला चांगली सार्ही दतेे 

आह.े सगरीशला पगार कमी आह.े परंत ु सगरीशने त्याच्या 

गरजा साध्या सो्या ठेिल्या आहते. राहायचे र्र होतेच. 

सगरीश अत्यंत हुशार आह.े त्याची इच्छाशक्ती दांडगी 

आह.े आज त्याला त्याच्या आजाराची जाणीि आहे. तो 

आजाराबद्दल जागरूक आह.े आठिड्याची औषधे तो 

स्ितः डोसेट बॉक्समधे काढून ठेितो ि स्ितः अलामथ 

लािनू, २०१० सालापासनू स्ितःची स्ितः औषधे रे्तो. 

स्िभाि मानी आह े पण राहणी साधी आह.े त्याने एका 

अडचणीच्या प्रसंगासशिाय केव्हाही माझ्याकडे पैसे 

मासगतले नाहीत. जे एकदा रे्तले तेही त्याने नंतर परत 

केले. सध्या दोर्ांच्या पगारात ते मलुीसह आनंदात आहते. 

सगरीशचा आजार  सनयंत्रणात येऊन १३ िषे झाली. 

आजही सगरीशशी माझा रोजचा फोन होतो कारण हा 

आजार कधीही पनु्हा उफाळू शकतो ही खणूगाठ मनाशी 

बांधलेली आह.े 

 

आता मागे िळून पाहतांना काही गोिी ररकव्हरी साठी 

सहाय्यभतू झाल्या असे िाटते. बरे होण्यासाठी फक्त 

औषधे परेुशी नसतात. त्याबरोबर कुटंुबात असलेला 

ससंुिाद, कुठलीही अट न ठेिता दऊे केलेला आधार, 

भािना समजनू रे्णे ह े ही आिश्यक असते. शभुार्ी 

सदासिथकाळ आजारी नसतो. त्याला त्याच्या इच्छा-

आकांक्षा, स्ि्ने असतात. शभुार्ीचे मन जाणनू, त्याचा 

आदर ठेिायचा असतो. ह ेसगळे करतांना ' आपण मदत 

करतोय ' ह ेजाणिनू द्यायचे नसते. लक्षणे कमी झाल्यािर, 

शभुार्ीला त्याच्या पररसस्र्तीची जाणीि होते, तो 

खंताितो, त्रागा करतो. शभंुकर पण माणसेच असतात. 

काहीतरी बोलले जाते, शभुार्ीला ते लागते, तो दखुािला 

जातो, िेडेिाकडे बोलतो. अशा िेळेस शभंुकरांनी भानािर 

येऊन पररसस्र्तीतला ताण कमी करण्यासाठी (ज्याने 
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शभुार्ीला लक्षणे उदभि ूशकतात) आपला राग सगळािा 

लागतो. शुभंकरांनी मानससक आजाराभोिती असलेल्या 

कलंक भािनेला महत्त्ि दऊे नये. ते स्ितःला पटिनू 

रे्ण्यासाठी स्िमदत गटाच्या मीसटंग्सला जािे. 

स्िमदतगटात आपल्या सारख्याच पररसस्र्तीतनू जाणारे 

अनेक जण भेटतात. दनैंसदन प्रश्न त्यांनी कसे सोडिले, 

शभुार्ीला कसे हाताळले, काय काळजी घ्यायला हिी ते 

सांगतात. शभुार्ी, शुभंकरांना ' आपण एकटे नाही ' ही 

जाणीि सदलासा दतेे. सिथजण समळून, समाजात असलेला 

कलंकभाि कमी करण्यासाठी, शभुार्ीचा आजार 

सनयंत्रणात आल्यािर त्याला समाजात पनु्हा सामािनू 

रे्ण्यासाठी, संधी समळण्यासाठी प्रयत्न करतात. काहीजण 

तर त्याहीपढुे जाऊन, आपल्यासारख्या इतरांना मदत 

करण्यासाठी स्ियंसेिक होतात, स्िमदतगट स्र्ापतात. 

एकलव्य स्िमदत गटात अशी मदत समळते. आम्हाला 

ज्यांनी 'शभुार्ी' ि 'शभंुकर' जीिनप्रिास कसा करािा याच े

मागथदशथन केले, त्या एकलव्य स्िमदत गटाच्या मीसटंगस 

ऑनलाईन पद्धतीने ि सिनामलु्य असतात. डॉक्टर, 

समपुदशेक यांच्या उपचारांना परूक असतात. शभुार्ी 

शभंुकरांना िेळेिर ि योग्य मदत समळण्यासाठी 

सठकसठकाणी स्िमदत गट असायला हिेत. 

जरा खोलिर सिचाराने शभुार्ी, शभंुकर ि मानससक 

आजाराची पररसस्र्ती याकडे पासहले, तर ही पररसस्र्ती, 

तमुच्यात लपलेला एक उत्तम माणसू र्डिते असे मला 

िाटते. मग सतच्याकडे एक संधी म्हणनू न बर्ता, 

नसशबाला दोष का द्यािा ? 

                                                        शभुंकर सनतीश 

 

 

This Too shall Pass (शुभार्थ मिोित) 

 
phases of life 

     I have taken this image from the internet, 

which I liked the most. It summarises the 

equation of life very well. There will be 

sunrise followed by sunset ; summer followed 

by the rainy season. In the same way, happy 

and sad moments are part of life. As said, we 

cannot experience bliss if we have not 

experienced grief. 

 

     The moments of happiness help us to be 

grounded as these are temporary phases of our 

lives, and this too, shall pass. In the moments 

of sadness or bad times, it gives hope as this 

phase will pass, and we will blossom like a 

sunflower in the presence of the Sun. And this 

cycle will be repeated. This idea gives us 

insight and helps us learn to look at life events 

from a third-person perspective and help us 

remain grounded and humble. This too, shall 

pass.                                                                                                              

                                                           - Ruktya 

 

शबदांकि: प्राची बिे  
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रिकव्हिी  पद्धतीिि आधािीत  उदाहिणे 

समुारे ९० िषाांपिूी अमेररकेमध्ये डॉ. अब्राहम लो या 

मनोसिकार तज्ानेमानससक आजारी व्यक्तींना स्ितःला 

अस्िस्र्ता आणणारी लक्षणे हाताळता यािीत या दृिीने 

'ररकव्हरी पद्धत' सिकससत केली. ज्या िेळेला ररकव्हरी 

पद्धत सिकससत झाली होती त्या िेळेला 'कॉसग्नसटव्ह 

सबहसेिअर सर्अरी' असधकृतपणे सिकससत झाली नव्हती. 

परंत ु ररकव्हरी पद्धत कॉसग्नसटव्ह सबहसेिअर सर्अरीच्या 

तत्त्िांिर आधाररत आह.े आजारी व्यक्तीला अस्िस्र्ता 

आणणार्या प्रसंगांचे भान यािे, स्ितःमध्ये होत असलेले 

शारीररक ि मानससक बदल कळािेत आसण ररकव्हरी 

पद्धतीमधील कोणते सिचार सकंिा तत्त्िे अश्या पररसस्र्तीत 

उपयोगी पडतील याचे कौशल्य प्राप्त व्हािे हा हते ू या 

पद्धतीमागे आह.े या पद्धतीनसुार समस्या असलेली व्यक्ती 

चार ट््यांच्या आराखड्यानसुार सकंिा स्रक्चरनसुार 

स्ितःचे अनभुि शेअर करते. अस्िस्र्तेच्या अश्या 

अनभुिांिर आधाररत उदाहरणे िारंिार ऐकून ि शेअर 

करून ररकव्हरीची तत्त्िे समस्या असणार्या व्यक्तीच्या 

सिचारांचा एक भागच होऊन जातात. 

अशी रिकव्हिी पद्धतीची दोि उदाहिणे पाहूया :  

अस्िस्र् िाटायला लािणािा प्रसंि कुठला होता ? 

नव्याने सरुू केलेल्या सलनू मधील छताचा काही भाग ि 

एक सभंत खपूच ओली झाली होती. त्यातच परिा 

मंगळिारी मसुळधार पाऊस पडत होता . 

कुठली शािीरिक िा मािवसक लक्षणे तुम्हाला 

तुमच्यात जाणिली ? 

खपू अस्िस्र्ता िाढू लागली. आता अशीच ओल िाढत 

रासहली तर सभंतीचे काम करािे लागेल , खचथ िाढेल . 

िायररंग पण बदलािे लागेल का ? सतर् ेतर काही नकुसान 

होणार नाही ना ? दमट िातािरणामुळे माझ्या छोट्याशा 

सलनू मध्ये  सिसचत्र िासही येऊ लागला होता . या 

सगळयामळेु माझ्या व्यिसायािर पररणाम होईल असे 

िाटून मनािर खपूच ताण येऊ लागला . डोळयासमोर 

अंधेरी आली . र्शाला कोरड पडू लागली ि कानात 

टोचल्यासारखे िाटू लागले . धडधड िाढू लागली . 

ही अस्िस्र्ता कमी किण्यासाठी कुठली मदततत्त्िे 

िापिली? 

➢ आंतररक शांतता सटकिणे ह ेमाझे सिथश्रेष्ठ ध्येय 

आह े

➢ असहायता म्हणजे सिथस्ि संपले असे नव्हे 

➢ भीतीमळेु लक्षणे ि लक्षणांमुळे भीती सनमाथण होते 

➢ मेंदलूा पनु्हापनु्हा प्रसशक्षण द्या 

➢ सिथ बाजूंनी सिाांगीण सिचार करािा 

ही मदततत्त्िे माहीत िसती ति कसा प्रवतसाद वदला 

असता ि आता माहीत झाल्यामुळे तुमच्यात काय 

बदल झाला? 

परत कधीच सलनू सरुू करू शकणार नाही या सिचारात 

बडूुन गेलो असतो ि नैराश्याकडे िळलो असतो . आता 

तसे झाले नाही .  लिकरच मी भानािर आलो ि पाऊस 

जरा र्ांबला की सिथ दरुुस्ती करता येऊ शकते ि परत 

नव्याने काम सरुू करता येऊ शकते ह े लक्षात आले ि 

आधी काय करायच े ,  प्राधान्य कशाला द्यायचे  असे 

सगळे सिचार करू लागलो . आज पाऊस र्ांबल्यािर 

मालकांशी दरुुस्तीबद्दल बोललो तसेच इलेसक्रसशयनला 

सदु्धा बोलािनू सिथ तपासनू रे्तले . 

स्ितःची शाबासकी घेतली का ? 

हो, असे सिचार केल्याने सिथ काही नीट होईल असे िाटले 

ि हीच माझी मोठी शाबासकी होती . 

इति शुभार्थिी सांवितलेली काही मदततत्त्िे -- 

• असरुसक्षत िाटायला लािणारे सिचार बदलनू त्या 

जागी सरुसक्षत िाटायला लाितील असे सिचार 

आणता येतात 

डॉ. अब्राहम लो 
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• पढुे काय र्डणार याची सचंता सकंिा भीती ही प्रत्यक्ष 

अनभुिापेक्षा जास्त क्लेशकारक सकंिा भयंकर असते 

• भािनांबरोबर िाहित जाऊ नका, सिचारपिूथक कृती 

करण्याची सिय लािनू घ्या . 

प्रसंि दोि 

अस्िस्र् िाटायला लािणािा प्रसंि कुठला होता? 

काल मी पनुिथसन कें द्रातनू ( डे केअर सेंटरमधनू ) 

संध्याकाळी र्री आले आसण लगेचच आईने बाजारातनू 

काही िस्त ूआणण्यासाठी यादी माझ्या हातात सदली कारण 

पाहुणे येणार होते .  हा माझ्यासाठी अस्िस्र्ता िाढिणारा 

प्रसंग होता . 

कुठली शािीरिक िा मािवसक लक्षणे तुम्हाला 

तुमच्यात जाणिली ? 

मी दमनू आले आह ेयाची जाणीिच आईला नाही असे 

मला िाटले ि सतचा खपू राग आला . अशी कामे ती 

मलाच मदु्दामहून सांगते असे िाटले . मी जाणार नाही , मी 

कामे करणार नाही असे सतला ओरडून सांगािेसे िाटले. 

ही अस्िस्र्ता कमी किण्यासाठी कुठली मदततत्त्िे 

िापिली? 

➢ माझी मनःशांती ही माझ्या रागापेक्षा जास्त 

महत्त्िाची आहे 

➢ सिथ बाजूंनी सिाांगीण सिचार करािा 

ही मदततत्त्िे माहीत िसती ति कसा प्रवतसाद वदला 

असता ि आता माहीत झाल्यामुळे तुमच्यात काय 

बदल झाला? 

जर ही मदततत्त्ि माहीत नसती तर मी आडमठेुपणा केला 

असता . पाहुणे येईपयांत सतत बडबड करत रासहले असते 

ि आईलाच बाहरे जाऊन सामान आणािे लागले असते . 

सतला र्रातील बरीच कामे करािी लागली होती ह ेलक्षात 

आले ि त्यामुळे मी बाजारात जाऊन िस्त ू आणायचे 

ठरिले . 

स्ितःची शाबासकी घेतली का ? 

पाहुणे यायच्या आधी िस्त ू र्री आणल्याबद्दल आईने 

कौतकु केले . ही मला खरी शाबासकी समळाल्याचा आनंद 

झाला . 

इति शुभार्थिी सांवितलेली काही मदततत्त्िे 

• भािना सकंिा मला जे िाटते ते म्हणजे िस्तसुस्र्ती 

नव्ह े

• माणसांच्या िागण्याचा आपल्याला त्रास होतो पण 

आपल्याला त्रास द्यािा म्हणनू मदु्दाम कोणी तसे िागत 

नसते 

• जनुाट सियी दखेील प्रयत्नाने र्ालिता येतात 

• बोलण्याच्या स्नायुंिर सनयंत्रण पासहजे 

• दोषारोप करू नका, क्षमा करा 

• स्ितःच्या भािना ि कृतींिर ताबा ठेिण्यासाठी 

केलेली प्रत्येक गोि आत्मसन्मान िाढिते . 

 

काही स्िमदत िटाच्या वमटींग्सचे सािांश 

(१) केल्यािे होत आहे िे … 

सद.१९.८.२०२३ च्या एकलव्य मदत गटाच्या शभुार्ी, 

शभंुकर ि स्ियंसेिक यांच्या उपसस्र्तीत मीसटंगमध्ये  

कामात चकुा होणे, त्याबाबतीत  आपण कसा सिचार 

करािा ? , ‘स्नायुंिारे मेंदचूे सशकणे, सिसरणे या कायाथचा  

आजाराची लक्षणे कमी करणे - संशय, कृती तपासणे, इ. 

मधे होणारा उपयोग’ या सिषयांिर चचाथ झाली. 

 

यासंबंधी डॉ. लो यांची सिचारधारा काय सांगते ते गट 

समन्ियक जमेल तेिढे सोपे करून समजािनू सांगत 

होत्या. सिाांनी हाताशी िही, पेन ठेिािे. मखु्य मदु्दे 

सलहािेत. मग त्यािर चचाथ करूया. असे सांसगतले होतेच. 

जन्माला आल्यापासनू स्नायुंचे मेंदिूर सनयंत्रण असते. 

आपल्याला मात्र िाटते की फक्त मेंदचूे स्नायुंिर सनयंत्रण 

असते. ह ेसमजािताना एक उदाहरण सदले गेले. लहानपणी 

पसहल्यांदा नकळत गरम िस्तलूा हात लागल्यािर भाजते 

तेव्हा स्नायुंिारे मेंदलूा ' गरम िस्तलूा हात लाि ूनये ' अस े

सशकिले जाते. नंतर हचे सशकलेले ज्ान, मेंद ू पढुच्या 

अनभुिाच्या िेळी स्नायुंना सांगतो म्हणजेच सहतकारक 
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कृती करण्यासाठी प्रितृ्त करतो सकंिा असहतकारक कृती 

करण्यापासनू रोखतो, जसे पनु्हा नकुतेच गॅस िरून 

उतरिलेल्या भांड्यास आपण हात लाित नाही. यालाच 

सिज्ानात ' प्रसतसक्षप्त सिया ' म्हणनू संबोधले जाते. अशा 

अनेक कृतीं करून सकंिा करायचे टाळून आपण आपल्या 

नकळत मेंदलूा पररसस्र्ती हाताळायला सशकसिले आह.े 

ज्ानेंसद्रयांकडून येणारी मासहती साठिणे. त्यािर प्रसिया 

करणे. त्यातनू येणार्या यशापयशािरून मासहतीचे 

पथृ्र्करण करणे. असे प्रसशक्षण आपण मेंदलूा दते आलो 

आहोत. कृती पनु्हापनु्हा करून अनुभिातनू आलेले 

शहाणपण आपल्या जिळ आह.े 

याच मेंद ूआसण स्नाय ूयांच्या कायथपद्धतीचा उपयोग आपण 

मानससक आजाराची लक्षणे कमी करण्यासाठी करू 

शकतो. 

 

मानससक आजारात आपल्याला मत्सराची, संशयाची 

भािना त्रास दतेे. (भास/भ्रम/गोिी तपासणे/कृती िारंिार 

करणे) खरे तर ज्यासिषयी संशय आह ेती गोि सकंिा िस्त ू

तशी नाही ह ेआपले शभंुकर, डॉक्टर आपल्याला सांगत 

असतात. परंत ुआपल्याला आपल्या मनातला सिचार िा 

कल्पना आपल्याला त्रास दतेात. शुभंकरांच्या 

सांगण्यानसुार आपण त्या त्रासदायक सिचाराकडे सकंिा 

कल्पनेकडे दलुथक्ष का करू शकत नाही ? कारण आपल्या 

स्नायुंनी कृती करून, पनु्हापनु्हा कृती करून तो अनभुि 

आपल्या  मेंदमूध्ये पक्का रुजिला असतो.  आपल्या 

मनात येणार्या त्रासदायक कल्पना / सिचार कमी व्हािे 

असे िाटत असेल तर त्या त्रासदायक कल्पना / 

सिचारांकडे दलुथक्ष कराियास हिे. सरुुिातीला दलुथक्ष 

करण्यासाठी खपू कि ि मानससक त्रास सहन करािा 

लागतो पण bear the discomfort and comfort will 

come ह े लक्षात ठेिनू प्रयत्न चाल ू ठेिािे लागतात. 

कालांतराने ' दलुथक्ष करणे ' ह ेपनु्हापनु्हा केल्याने मेंदलूा ते 

सियीचे ि कमी त्रासाचे होते ि मानससक आजाराची 

लक्षणे कमी होत जातात. 

 

आपण आपल्याला िाटणार्या परंत ु असहतकारक  

सिचारांकडे दलुथक्ष केले तर त्या आपल्या मेंदकूडून 

आपोआप सिसरल्या जातात. एक सिचार करून बर्ा की 

आपल्या आजबूाजलूा लहानपणापासनू अनेक र्टना 

र्डल्या. ती प्रत्येक र्टना आपल्याला आठिते का ? ज्या 

र्टनेचा आपण िारंिार सिचार करतो, कृती करून बर्तो 

ती र्टना मेंद ूसाठिनू ठेितो बाकी ज्या र्टनांकडे आपण 

दलुथक्ष केले त्या सिसरल्या जातात. 

 

आज गटात चचाथ झालेली मेंद ूि स्नायुंची कायथ पद्धती. मी 

डॉक्टर, समपुदशेक यांच्या मागथदशथनाने िापरली होती. 

भास/भ्रम कागदािर हाताने सलसहला. हाताने केलेली कृती, 

ती करताना डोळयांनी पासहले, मी कागदािर जे काही हात 

ि डोळयांच्या सहाय्याने मांडले तो कागद(असहतकारक 

सिचार) फाडतानाचा कानांनी आिाज ऐकला. मला िाटते 

ते िास्ति नाही ह े कृतीने मेंदलूा सशकिले. त्याबरोबरच 

माझ्या लक्षणांकडे दलुथक्ष करण्यासाठी मी दसुर्या चांगल्या 

गोिींिर लक्ष कें सद्रत केले आसण माझा भास कमी झाले. 

जेंव्हाजेंव्हा लक्षणे जाणितील तेंव्हा सहतकारक कृती  

(स्नायुंच्यािारे) करण्याचा सकंिा रोखण्याचा मनाचा सनश्चय 

सिगसुणत होण्यासाठी ह ेमना मला साहाय्य कर. 

(२) ७ ऑक्टोबि िोजी शुभार्थ-शुभंकि एकत्र 

मीवटंिमधे ‘शुभार्थच्या िोकिी/व्यिसाय 

संबंधातील प्रश्न ि अपेक्षा’ या विषयािि चचात 

झाली. तया चचेचा सािांश. 

शभुार्ीना काम करताना अनेक अडचणी येतात. कारण 

सनणथयक्षमता ि आकलन कमी झालेले असते. त्यामळेु 

इतरांहून मागे पडण्याची शक्यता असते. तसेच सहकारी 

वप्रयांका बडे 
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िेगळया दृसिने बर् ूशकतात. 

हा ताण असह्य होऊन ते काम सोडू शकतात. तरी पण 

त्यांनी सनराश न होता सकारात्मक राहून सजद्द सोडू नये. 

उदाहरणार्थ श्री ितथक सरांचा स्िानभुि, त्यांनी 

ररकव्हरीच्या िाटेिर असतांना जे जमेल, समळेल ते काम 

मोबदल्याच्या रकमेसिषयी कुठलीही अट न ठेिता केले. 

त्यातनू त्यांचे रुटीन बसले ि आत्मसिश्वास िाढत गेला. 

श्रमप्रसतष्ठा ससद्धांतानसुार कुठलेही काम कमी प्रतीचे नसते. 

तसेच आपल्याला कामाच्या सठकाणी आपल्या क्षमताना 

िाि समळतो. 

कुठलेही काम एकदम सोडून न दतेा साधकबाधक सिचार 

करािा.  

काम स्िीकारतांना आपल्या डॉक्टरांचा सल्ला रे्णे गरजेचे 

आह.े 

शभुार्ीनंी आपला आजार कामाच्या सठकाणी सांगािा की 

नाही ह्याबद्दल चचेत सहभागी असलेल्या शुभार्ी-

शभंुकरांचे अनभुि िेगिेगळे असल्याने याबद्दल कामाच्या 

सठकाणची पररसस्र्ती, िररष्ठांचा ि सहकार्यांचा मानससक 

आरोग्याबद्दलचा दृिीकोन याचा सिचार करून सििेकाने 

सनणथय घ्यािा. 

व्यस्त राहणे ह ेमहत्त्िाचे असल्याने आपल्या क्षमतांपेक्षा 

कमी मोबदला समळत असेल तरी कमीपणा न मानता काम 

करािे. 

अश्या रीतीने मुलाखत अत्यंत प्रभािी ि उपयकु्त झाली. 

                                                            आशुतोष देि 

 

(३) १२ ऑक्टोबि २०२३ च्या शुभार्थ स्िमदत 

िटाचा  सािांश 

 

या मीसटंगला मंसजरी ताई आसण सस्मता ताई उपसस्र्त 

होत्या. या मीसटंग मधे शभुार्ी आपल्याला अस्िस्र् 

करायला लािणारा प्रसंग सिाांना सांगतात. इतर शभुार्ी 

आपापल्या अनभुिाधारे ि डॉ. लो यांच्या मदतत्त्िांचा 

िापर करून तो प्रसंग अजनू चांगल्या प्रकारे कसा 

हाताळता येईल ह ेसांगतात. 

प्रर्म एका शभुार्ीने त्याला अस्िस्र् िाटायला लागणारा, 

सपुारी िाळिताना र्डलेल्या हलगजीपणाचा प्रसंग शेअर 

केला. डॉ. लो यांची मदततत्त्िे िापरून यशस्िीपणे ते 

सहजरीत्या त्यातनू बाहरे पडले. 

त्यानंतर दसुर्या शभुार्ीने त्यांच्या hallucinations ि 

delusion चा अनभुि सांसगतला ि रीकव्हरी टूल्स 

िापरून त्यांनीही तो खंबीरपणे हाताळला. 

नंतर एका शभुार्ीने व्यायाम ि डायरी सलखाण 

त्यांच्याकडून नीट होत नसल्याची खंत मांडली ि त्यािर 

मागथदशथन मासगतले. त्यािर इतर सिथ शभुार्ीनंी त्यांच्या 

अनभुिाधारे तोडगे सचुिले. 

अजनू एका शभुार्ीने ऑसफस मधले सहकारी कुजबजुतात 

अशी कैसफयत मांडली. त्यािरही सिाांनी अनेक िेगळया 

पद्धतीने सिचार करून उपाय सचुिले. 

शेिटी एका शुभार्ीने त्या सशकित असलेल्या सठकाणी 

syllabus complete  न करता आल्याचा प्रसंग 

सांसगतला ि मदतत्त्िे िापरून त्यािर कशी मात केली ते 

सांसगतले. 

अशा रीतीने आजची मलुाखत मस्त पार पडली. 

                                                           आशुतोष देि 

 

घडामोडी 

१० ऑक्टोबर जागसतक मानससक आरोग्य सदिस म्हणनू 

साजरा केला जातो. या सदिशी एकलव्य फाउंडेशन तफे 

सिसिध उपिमात भाग र्ेतला. 

१] 

 

१० ऑक्टोबर रोजी टेन न्यजू या चॅनेल तफे एक तासाच े 

एक पॅनल सडस्कशन आयोसजत करण्यात आले होते. 
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यामध्ये प्राध्यापक असनल ितथक आसण गणेश राजन यांनी 

सहभाग र्ेतला. 

२] 

 

०९ ऑक्टोबर रोजी िाई येर्ील सकसनिीर 

महासिद्यालयातफे जागसतक मानससक आरोग्य सदनासनसमत्त 

आयोसजत केलेल्या  व्याख्यानमालेत   सस्मता गोडसे 

आसण मंसजरी चव्हाण यांनी ररकव्हरी पद्धत यासिषयी 

श्रोत्यांना मासहती सदली. सिथ ियोगटातील श्रोत्यांनी या 

उपिमात सहभाग रे्तला ि ३/४ व्यक्तींनी स्ितःचे 

अनभुि शेअर केले.  

३] 

 

१९ ऑक्टोबर रोजी पणेु येर्ील सफल्म अँड टेसलसव्हजन 

इसन्स्टट्यटू ऑफ इसंडया FTII यांच्यातफे ‘ रंग मनाचे ’ ही 

मानससक आरोग्यासिषयी मासहती दणेारी  मासलका 

आयोसजत केली होती. यामध्ये मलुाखतीसाठी प्रा. डॉ. 

असनल ितथक यांना सनमंसत्रत केले होते. 

४] 

कुटंुबातील एखाद्या व्यक्तीला मानससक समस्या असेल तर 

कुटंुबीयांना अनेक समस्यांना सामोरे जािे लागते. 

अशािेळी त्यांना बाह्य आधाराची, प्रेरणेची सनतांत  

 

आिश्यकता असते. सिसिध स्त्रोतातनू कुटंुबीय अशा 

प्रकारे आधार शोधत असतात. आध्यासत्मक सिचार आसण 

आध्यासत्मक सासहत्य हा कुटंुबीयांसाठी आधार रे्ण्याचा 

एक महत्त्िाचा स्त्रोत होऊ शकतो. या सिषयाची ओळख 

करून दणे्यासाठी एकलव्य फाउंडेशनतफे गरुुिार २६ 

ऑक्टोबर २०२३ रोजी संध्याकाळी सहा ते सव्िासात या 

िेळेत सिाांसाठी जाहीर कायथिम ठेिला होता. “ उद्धरािा 

स्िये आत्मा ” या शीषथकाच्या या कायथिमात छत्रपती 

संभाजीनगर  येर्ील  मानसतज् मधरुा अन्िीकर यांनी या 

सिषयाची ससिस्तर ओळख श्रोत्यांना करून सदली.  या 

कायथिमात आसण प्रश्नोत्तरांमध्ये अनेकांनी सहभाग रे्तला. 

५] 

१० ऑक्टोबरच्या सनसमत्ताने ितृपत्रात प्रससद्ध झालेले 

काही लेख. 

 

लेसखका मंसजरी चव्हाण एकलव्य गटाच्या गटप्रमखु आसण 
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संस्र्ेच्या पदासधकारी म्हणनू काम करतात. 

 

लेसखका प्राची बिे एकलव्य फाऊंडेशनच्या उपाध्यक्षा 

आहते.  

१] 

इन्स्टाग्राम ििील पवहले वचत्र 

मोठ्या प्रमाणािर जनजागतृी होण्यासाठी एकलव्य 

फाउंडेशनने इन्स्टाग्राम आसण फेसबकु या माध्यमांचा 

दखेील मोठ्या प्रमाणािर िापर करण्याचे ठरिले आह.े १० 

ऑक्टोबर रोजी या कायथिमाला सरुुिात झाली. त्या 

संबधीची इन्स्टाग्रामिर प्रससद्ध झालेली सचत्रे. 

    २] 

 

 

संस्र्ेत दणेगी आपण Gpay ने भरू  शकता अर्िा 

संस्र्ेच्या बँक अकाऊंटमध्ये भरू शकता. 

‘Google Pay ‘साठी फोन न.ं: ९०९६८ २७९५३ 

 

 

Bank Details:  

Bank of India 

Shanipar Branch, Bajirao Road, Pune- 

411002. 

IFSC Code- BKID0000515 

MICR Code- 411013007 

A/C No.: 051510110006683   

चेक एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेन्टल हले्र् या नािाने 

काढािा. 

 

80 G उपलबध 

एकलव्य फाउंडेशि फॉि मेंटल हेल्र्, पुणे 

िारा : प्रा. डॉ. असनल ितथक, अ-१४, ससद्धांत अपाटथमेंटस ्

३१२ शसनिार पेठ पणेु ४११०३०. 

ई-मेल ऍडे्रस : eklavyafoundationmh@gmail.com 

 संपकत  क्रमांक : ९०९६८२७९५३ , ९२२५५७५४३२ 

 

एकलव्य फाउंडेशिचे हे दै्वमावसक िातातपत्र असूि या 

अंकात प्रवसद्ध झालेली मते ही लेखकांची व्यवक्तित मते 

आहेत. संपादक तयांच्याशी सहमत असतीलच असे िाही. 

सोसायटी अॅक्ट खालील रसजस्रेशन नंबर- 

महा / १२४६ / २०२१ / पुणे. 

आसण 

रस्ट अॅक्ट खालील रसजस्रेशन नंबर- 

एफ- ५७९७८ / पुणे. 

 

इन्स्टाग्राम  ििील दुसिे वचत्र 


