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मािवसक आजािी व्यक्ती ि तयांच्या कुटंुबीयांसाठी 

एकलव्य स्िमदत िटाच्या सभा खालीलप्रमाणे 

होत असतात.  
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सतसर् या शसनिारी  
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सदस्य संपादक मंडळ – प्रा. डॉ. असनल ितथक ,  सस्मता 

गोडसे, मंसजरी  चव्हाण  
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रेझिझियन्स (Resilience म्हणजेच मनाची िवझचकता) 

 

मानससक आजाराच्या पररसस्र्तीतनू जाताना आजारी व्यक्ती / 

कुटंुबीय काही िेळा कोलमडून पडतात, टोकाचा ताण सहन 

करतात. रबर जसे सतत ताणलेल्या सस्र्तीत रासहले तर मूळ 

सस्र्तीत पणूथ येत नाही असे आपण बर्तो तसेच मानससक 

आजाराची ताणाची पररसस्र्ती सतत रासहली सकंिा िारंिार 

उदभ्ित रासहली तर अशा व्यक्ती सामान्य पररसस्र्तीत येऊन, 

जीिन जगण्याचा आनंद सिसरून जातात, जसे समत्र मैसत्रणीत 

समसळण,े नात्यातल्या कायथक्रमांना जाणे, इ. संकटाच्या 

पररसस्र्तीतनू मळू सामान्य सस्र्तीत येऊन नेहमीची िाटचाल 

करण्याची क्षमता म्हणजेच रेसिसलयन्स (resilience) सकंिा 

लिसचकता. पररसस्र्तीने िाकिले, दाबले, ताणले तरी पनु्हा 

सामान्य जीिनात येऊन आनंद रे्ण्याची क्षमता. ही क्षमता 

िाढीस लागािी म्हणनू एकलव्य स्िमदत गटात प्रयत्न केले 

जातात. रेसिसलयन्स साधलेले लोक आपला अनभुि इतरांना 

सांगनू इतरांना प्रेरणा दतेात.  

रेसिसलयन्स असला की अिर्ड पररसस्र्ती टाळता येते असे 

नाही, परंत ुपररसस्र्तीला न र्ाबरता, सिचाराने आसण कृतीने 

सामोरे जाता येते. रेसिसलयन्स हा एखाद्याच्या स्िभािाचा भाग 

असतो का? शास्त्रीय सिचार सांगतो, रेसिसलयन्स समळिण्याची 

इच्छा असलेली व्यक्ती, जाणीिपिूथक प्रयत्न करून, स्ितःचे 

सिचार ि कृतीत बदल र्डि ू शकते ि त्यािारे मानससक, 

भािसनक, िागण्यातली आव्हाने स्िीकारून, आपल्या 

आतील ि बाहरेील पररसस्र्ती बरोबर समायोजन म्हणजेच 

ऍडजेस्टमेंट करू शकते. रेसिसलयन्स असलेल्या व्यक्ती 

पररसस्र्तीतनू बाहरे पडण्याचे मागथ  शोधतात, स्ितःच्या 

दखुािलेल्या भािनांिर सििेकी  सिचारांनी मलमपट्टी करतात 

ि आपल्या ध्येयाकडे पनु्हा िाटचाल सरुू करतात.  

काही गोिी जाणीिपिूथक करून रेसिसलयन्स  िाढिता येतो. 

जसे स्ितःची काळजी रे्णे (self-care), चांगली चांगली 

नाती प्रस्र्ासपत करणे, समाजाशी नाळ जोडणे, स्िमदत गटात 

जाणे, ‘आज’ मधे जगणे, पररसस्र्तीशी नकारात्मक समायोजन 

म्हणजेच व्यसन नाकारणे, इतरांना मदत करणे, आपल्या 

ध्येयाकडे िाटचाल करणे, बदलांचा स्िीकार करणे, 

भतूकाळाकडून सशकणे, आशािादी स्िसंिाद करणे, 

आपत्तीला तोंड दणे्यातनू ताकद समळिणे, नकारात्मक सिचार 

सकारात्मक शबदांमध्य े सलसहण,े सिचारांचे भयंकरीकरण 

टाळणे, ध्यानधारणा, स्ितःतील आध्यासत्मकता िाढिण,े 

इत्यादी. या सिाथतनू स्ितःच्या सिचार-भािनांमध्य ेसहतकारक 

बदल होतात. स्ितःिरचा सिश्वास रेसिसलयन्स  िाढितो. 

 

रेसिसलयन्स  चांगला असणार्या व्यक्तींना स्ितः सिषयीची 

खोलिर ओळख असते. आपली बलस्र्ाने ि उसणिा यांची 

त्यांना िास्तिाधाररत जाणीि असते. त्यामळेु त्यांच्यात 

स्िसनयंत्रण असल्याची भािना असते. अिर्ड पररसस्र्तीला 

तोंड दतेाना ते स्ितःतल्या कमतरतांना दोष न दतेा, 

पररसस्र्तीला कारणीभतू असणारे र्टक शोधनू काढतात. 

आयषु्यात सिथ काही आलबेल असेल अशी अपेक्षा न ठेिता, 
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ते “ यशाबरोबर अपयश हहेी आयषु्याचा असिभाज्य भाग 

आह े”, ह े स्िीकारतात. सजर्े आस्र्ेने चौकशी ि खरीखरुी 

काळजी असते अशा नात्यांमुळे ि अशा समाजात रेसिसलयन्स 

िाढतो. पररसस्र्ती सिचारात न रे्ता सदलेला सल्ला  

“ र्ाबरायचं काय कारण ? स््ॉगं हो ”, रेसिसलयन्सला मारक 

ठरतो. अशा सल्ल्याला स्िीकारून, आपल्या दखुर्या भािना 

नाकारून िा त्यािर मलमपट्टी न करता, संकटांशी सामना 

करणे ह े दसुर्या संकटाला आमंत्रण दतेे. आपली पररसस्र्ती 

चांगली नसताना, चांगले आहोत असे दाखिण्याने 

रेसिसलयन्स सटकू शकत नाही. आजच्या आभासी जगात असे 

मोठ्या प्रमाणािर सदसते. त्यामुळे इतर सिथ छान आहते म्हणजे 

माझ्यात कमी आह,े मी परफेक्ट नाही ही भािना सनमाथण होते. 

त्यातच व्यक्ती स्िातंत्र्याचा सोस नात्यांपासनू दरू नेतो. 

पररणामी आपण रेसिसलयन्स पासनू दरू जात आहोत. या 

सद्यसस्र्तीिर आपण सिाांनी गांभीयाथने सिचार करायला हिा. 

 

आपल्याला आपल्या पररसस्र्तीशी दोन हात करण्यासाठी 

रेसिसलयन्स आिश्यक आह ेह ेअसधक उलगडून दाखिताना 

कुणीतरी म्हटलंय Healing is recovering from a 

hardship that is over. Resilience is the ability to 

thrive when life is still difficult. 

 

Eklavya’s participation in International 

Conference 

 

IEPA14, the 14th International Conference on 

Early Intervention in Mental Health and IEPA’s 

first in-person conference in 5 years, themed this 

year as “ Early Intervention in a Changing 

World”. Early intervention strategies have 

emerged over the last 30 years and have spread 

worldwide. The increasing role of peer 

practitioners influences how programs function 

and how service-users relate to them. The 

conference was devoted to promoting discussions 

about adapting programs to new areas. This year, 

for the first time, submissions outlined plans to 

include researchers with lived experience and 

from under-represented racial, geographical, and 

disability groups. 

I explained Eklavya Foundation’s work in self-

help support, awareness, and stigma removal 

programs in my interactions and networking. I 

pointed to the fact that we have been 

predominantly volunteer-driven. Despite the 

crunch in resources, we have grown, even if 

slowly. One dominant question during the 

interactions was the role of tradition and religion 

in recovery. Given my roots in a multicultural and 

secular nation, I was able to respond that the 

practice of tradition and religion is very personal. 

The extent to which one adheres to edicts is a very 

personal choice. The answer is clear when you 

define wellness as the ability to collaborate 

effectively and productively with others. 

WHATEVER WORKS to aid such an objective 

is the best, hybrid or standalone.  

Attending IEPA14 as a person with lived 

experience, presenting, and being a panelist was 

a huge personal watershed for me. Such a 

gathering, concerned about the well-being of 

persons with mental illness, opened my eyes to 

the importance of such missions worldwide. My 
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biggest takeaway was the enormous work still 

needed in this field. The opportunity to play a part 

in such missions is a blessing I am forever 

grateful for. My participation was in no small way 

influenced by the confidence instilled in me by 

SCARF and the Ekalavya Foundation’s support 

group experiences. I thank all those who made 

this possible and for my mind’s renewed resolve.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

संकेतस्थळ उद्घाटि आवण पुस्तक प्रकाशि 

सोहळा 

सदनांक २३ जुलै २०२३ रोजी एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेंटल 

हले्र्च्या संकेतस्र्ळाचे उदर््ाटन तसेच तीन पसु्तकांचा 

प्रकाशन सोहळा, सनिारा िदृ्धाश्रमाच्या रमणीय पररसरात पार 

पडला. या कायथक्रमाला ज्येष्ठ असभनेते आसण पणु्यभूषण 

परुस्काराच े मानकरी माननीय डॉ. मोहन आगाशे, ज्यषे्ठ 

मानसोपचार तज् आसण सिचारिंत डॉ. उल्हास लकुतकेु आसण 

डॉ. सिद्याधर िाटिे तसेच नॅशनल इसन्स्टट्यटू ऑफ 

नॅचरोपॅर्ीच्या संचासलका डॉ. सत्य लक्ष्मी ह े सिथ मान्यिर 

उपसस्र्त होते. या मान्यिराबंरोबर संस्र्ेचे अध्यक्ष प्रा. डॉ. 

असनल ितथक , ससचि सस्मता गोडसे तसेच चेन्नई येर्े एकलव्य 

फाउंडेशनचा स्िमदत गट चालिणारे गणेश राजन हहेी 

उपसस्र्त होते.  

कायथक्रमाची सरुुिात मान्यिरांच्या हस्ते दीपप्रज्िलन करून 

तसेच अशे्लषा होले या सिद्यासर्थनीने गायलेल्या समुधरु प्रार्थनेने 

िाली. त्यानंतर प्रमुख असतर्ी डॉ. मोहन आगाशे यांनी 

शभेुच्छापर मनोगत व्यक्त केले. मळुात मानससक आजार 

म्हणजे नक्की काय, शहाणी व्यक्ती खरोखर शहाणी असते 

काय, शहाणे कोण आसण िेडे कोण, आपण इतरांपेक्षा िेगळे 

आहोत म्हणजे िेडे आहोत का असे अनेक मलूभतू प्रश्न त्यांनी 

श्रोत्यांसमोर उभे केले. मानससक आजाराने त्रस्त िालेल्या 

व्यक्तीचे भािजीिन डॉ. आगाशे यांनी असतशय र्ोडक्या 

शबदात उलगडून दाखिल.े केिळ मानससकच नव्ह े तर 

कुठल्याही आजारांशी मैत्री करून मनातला न्यनूगंड दरू करून 

जगण्याचा संदशेही डॉ. आगाशेंनी सदला. एकलव्य फाउंडेशन 

फॉर मेंटल हेल्र्चे अध्यक्ष प्रा. डॉ. असनल ितथक यांनी ही 

संस्र्ा उभी करण्यामागची त्यांची भसूमका स्पि केली. 

त्याचबरोबर एकलव्यच्या सिसिध उपक्रमांसिषयी उपसस्र्त 

श्रोत्यांना मासहती सदली. नॅशनल इसन्स्टट्यटू ऑफ नॅचरोपॅर्ी 

सोबत िालेल्या कराराबद्दल बोलताना प्रा. डॉ. ितथक यांनी 

एकलव्यच्या अनेक प्रकासशत पसु्तकांसंबंधी र्ोडक्यात 

सििेचन केले. 

 

त्यानंतर एकलव्य फाउंडेशनच्या निीन िेबसाईटचे म्हणजेच 

संकेतस्र्ळाचे उदर््ाटन मान्यिरांच्या हस्ते करण्यात आले. या 

िेबसाईटिारे एकलव्यच्या कायाथची ओळख सिथदरू व्हािी 

तसेच िेगिेगळ्या स्तरातील, भागातील मानससक रुग्णांना 

एकलव्यच्या सेिांचा लाभ रे्ता यािा या सिचाराने ही 

िेबसाईट तयार केली आह.े 

िेबसाईट उदर््ाटनाबरोबरच एकलव्य फाउंडेशनच्या प्रकासशत 

केल्या गेलेल्या दोन पसु्तकांचा प्रकाशन सोहळाही पार पडला. 

प्रा. डॉ. असनल ितथक  यांनी सलसहलेल्या Tried and Tested 

Methods for Regaining Mental Health या इगं्रजीतील 

पसु्तकाचे प्रकाशन डॉ. लकुतकेु यांच्या हस्ते करण्यात आले. 

एकलव्यचा चेन्नई स्िमदत गट चालिणारे गणेश राजन यांनी 

Tried and Tested Methods for Regaining Mental 

Health या पसु्तकातील सिचारांिर आधाररत अनभुि कर्न 

केले.  

त्यानंतर “ ह ेसारं नक्की बदलले ”,  या कसितांच्या पसु्तकाचे 

प्रकाशन डॉ. िाटिे यांच्या हस्ते करण्यात आले. LANCET  

ह्या जगप्रससद्ध िैद्यकीय जनथलच्या अहिालात समासिि 

- Ganesh Rajan 

Co-ordinator for Chennai 

Self-Help group 
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सनिडक पाच कसितांचे मराठीत भाषांतर संस्र्ेच्या कायथकत्याथ 

मणृाल कुलकणी मुजमुदार ि डॉ. हमेा साने यांनी केले आहे. 

ह्या मानससक आजाराबद्दल कलंक ि भेदभाि व्यक्त करणार्या 

कसिता आहते. मळू इगं्रजी कसितांसह मराठीत भाषांतर केलेले 

पसु्तक आह.े पसु्तकातील एका कसितेचे प्रासतसनसधक िाचन, 

संस्र्ेच्या कायथकत्याथ मणृाल कुलकणी मुजमुदार यांनी केले.  

 

National Institute of Naturopathy (NIN) च्या 

संचासलका डॉ. सत्य लक्ष्मी यांनी एकलव्य फाउंडेशनच्या 

मागथदसशथकेचे प्रकाशन केले. स्िमदत गट कसे स्र्ापािेत, कस े

चालिािेत ह े सांगणारी ही मागथदसशथका आह.े प्रकाशन 

सोहळ्यानंतर सिथ मान्यिरांची भाषणे िाली. NIN या 

संस्र्ेच्या संचासलका डॉ. सत्य लक्ष्मी यांनी एकलव्यच्या 

कायाथला मनःपिूथक शभेुच्छा सदल्याच पण त्याचबरोबर काही 

पसु्तकांच्या प्रकाशनासाठी लागणारी मदत दणे्याच े

आश्वासनही सदले. मानससक आजारािरील उपचारांच्या 

उपलबधतेिर मत व्यक्त करताना त्यांनी या संबंधीच्या 

मासहतीच्या आदान-प्रदानाची गरजही व्यक्त केली.  

 

ज्येष्ठ मानसोपचार तज् डॉ. सिद्याधर िाटिे यांनी शारीररक 

आसण मानससक आजारातील फरक सहज शबदात व्यक्त केला. 

मधमेुह सकंिा उच्च रक्तदाबांमध्य े जीिनशैलीतील बदल 

आसण औषधोपचार यांचे आजार बरे करण्यात योगदान 

असतेच परंत ु मानससक आजाराच्या बाबतीत या व्यसतररक्त 

समपुदशेन आसण आजाराचा स्िीकार याचेही महत्त्ि त्यांनी 

आपल्या भाषणात सांसगतले. आजाराच्या सनिारणासाठी 

स्िमदत गटाचे योगदान काय आह ेयािर त्यांनी सििेचन केले. 

 

डॉ. उल्हास लकुतकेु यांनी असतशय सहज सो्या भाषेत 

स्िमदत गट म्हणजे नक्की काय, त्याची आिश्यकता काय ह े

सांसगतले. “ जे अ-पर आह ेते स्ि” आसण मदत म्हणजे  “ to  

enable to treat onself ” हा स्िमदत गटाचा गसभथतार्थ 

समजािनू सांसगतला.  त्यांनी  “ आय अॅम ओके, य ूआर ओके 

”, याचा िेगळ्या पातळीिर श्रोत्यांना सिचार करायला 

लािला. मानससक आजाराशी लढण्यासाठी ससंुर्सटत 

प्रयत्नांची गरज आह,े रुग्णांना सहानभुतूीपेक्षा स्िािलंबन 

सशकिण्याची गरज आह े असे सिचार डॉ. लकुतकेु यांनी 

मांडले.  

कायथक्रमाला आलेल्या अनेक मान्यिरांचे तसेच एकलव्यला 

ज्यांनी मदतीचे हात सदले त्यांचे सत्कारही या कायथक्रमात 

करण्यात आल े ि सिथ सहतसचंतकांचे,   सिद्याथ्याांचे आसण 

श्रोत्यांचे आभार माननू पसायदानाच्या गायनाने कायथक्रमाची 

सांगता िाली. 

 

 

 

 

 

 

 

 

एकलव्यच्या ििीि प्रकाशिांचा परिचय 

एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेंटल हले्र्ने २३ जलैु २०२३ रोजी 

मानससक आरोग्यासंबंधी तीन पसुस्तका प्रकासशत केल्या. 

त्यांचा र्ोडक्यात पररचय – 

 

१. Tried and Tested Methods for Regaining 

Mental Health  

 

Tried and Tested Methods for Regaining Mental 

Health ही पसुस्तका ‘ मानससक आजारातनू सािरताना ’,  या 

मराठी पसुस्तकेचे इगं्रजी भाषांतर आह.े एकलव्यतफे चेन्नई यरे्े 

- वििीजा लिड 
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स्िमदत गट सरुू िाला. तेर्ील भाषा िेगळी असल्यान े

स्िाभासिकपणे सिाांना समज ूशकेल अशा भाषेत एकलव्यची 

मानससक आरोग्य, आजारासंबंधीची प्रकाशने भाषांतररत 

करण्याची गरज पढुे आली. त्याचाच भाग म्हणनू ही प्रा. डॉ. 

असनल ितथक यांनी सलसहलेली ि दीपाली लोध यानंी 

भाषांतररत केलेली इगं्रजी पसुस्तका प्रकासशत केली. मानससक 

आजारातनू जात असताना एखाद्या व्यक्तीला अनेक 

पातळ्यांिर लढािे लागते. तज्ज् मंडळी उपचार करत 

असतातच, परंत ुआजारी व्यक्तीने जर स्ितः प्रयत्न केले तर 

प्रगती लिकर व्हायला मदत होते. ज्यांनी या आजाराचा 

प्रत्यक्ष अनभुि रे्तला आह ेत्यांनी कशाप्रकारे प्रयत्न करून 

या आजारातनू स्ितःला सािरले ते सगळे या पसुस्तकेत सदले 

आह.े  स्ितःच्या आजाराचा सतरस्कार न करता मैत्री करणे, 

आपल्या भािना व्यक्त करण्यासाठी डायरी सलसहणे,  व्यायाम 

ि आहाराकडे लक्ष दणे,े औषधे सनयसमत रे्णे, स्िमदत गटात 

सामील होणे अशा अनेक महत्िाच्या सचूना या पसु्तकात 

आहते. उपचाराबरोबर जर या गोिींकडे लक्ष दऊेन प्रयत्न केले 

तर आजारी व्यक्ती स्ितःच स्ित:ला सािरून प्रगती करू 

शकते.  

२. स्िमदत आधाििट माितदवशतका  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मानससक आजाराचा सामना करताना कुटंुबीय ि आजारी 

व्यक्ती यांना मदतीची गरज असते. स्ितःच्या भािना मोकळ्या 

करण्यासाठी त्यांना एक व्यासपीठ हिे असते. अशा 

लोकांसाठी स्िमदत आधार गट खपू उपयोगी ठरतात. असे गट 

प्रत्येक सजल्ह्याच्या सठकाणी स्र्ापले जािेत ि स्िमदत गट “ 

चळिळ ” व्हािी असे एकलव्यला िाटते. स्र्ासनक पातळीिर 

स्िमदत गट असेल तर सतर्ल्या व्यक्ती ि त्यांच्या कुटंुबीयांना 

त्याचा फायदा होऊ शकतो. ज्यांना असे गट स्र्ापन करायचे 

असतील त्यांना एकलव्य स्िमदत गटाच्या अनभुिाचा फायदा 

उपलबध करून द्यािा ि त्यांची िाटचाल सकुर करािी या हतेूने 

प्रा. डॉ. असनल ितथक , नीसलमा बापट, गरुुदत्त कंुदापरूकर ि 

सस्मता गोडसे यांनी ‘स्िमदत आधारगट मागथदसशथका’ सलसहली 

आह.े गट कसे स्र्ापन करािे, काय काळजी घ्यािी, काय 

अडचणी येऊ शकतात, सभा कुठे घ्यािी, बैठक व्यिस्र्ा 

कशी असािी, समन्ियक कसा असािा, गटाचे सनयम, 

गटप्रमखुाने सभा  कशी सरुू करािी, कुटंुबीयांसाठी चचाथ 

करण्यासाठी काही उपयकु्त सिषय,  अशी मागथदशथक तत्त्िे या 

पसुस्तकेत नमदू केली आहते.  ह्या मागथदसशथकेला कें द्र स्र्ानी 

ठेऊन स्िमदत आधार गट स्र्ापन करता येतो. स्िमदत आधार 

गटाच्या दीर्थ अनभुिाच्या आधारे ही मागथदसशथका सलसहली 

आह.े  

३. हे सािं िक्की बदलेल  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

समाजात असणार्या अंधश्रद्धा, गैरसमजतुी ि मानससक 

आजारासिषयी कलंसकत दृसिकोन हा मानससक आजारी 

व्यक्तीच्या ि त्याच्या कुटंुबीयांच्या मागाथत अडचणी सनमाथण 

करतो. सस्टग्मा सकंिा कलंसकत दृसिकोन हा महत्त्िाचा मदु्दा 

लक्षात रे्ऊन  जगप्रससद्ध  िैद्यकीय जनथल लॅन्सेटने त्याची 

दखल रे्तली. त्यांनी जगभरातून  मानससक आजारी 

व्यक्तींकडून सस्टग्माचा अनभुि व्यक्त करणार्या कसिता 

मागिल्या ि त्यातल्या उत्तम ५ कसिता सनिडून त्यांच्या 

अहिालात प्रससद्ध केल्या. यामळेु मानससक आजारी व्यक्तींना 

त्यांच्या भािना मोकळेपणाने मांडण्याची संधी 
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समळाली.  त्याच कसितांचे मराठी भाषांतर एकलव्य सदस्य 

मणृाल कुलकणी-मुजमुदार ि डॉ. हमेा क्षीरसागर यांनी ‘ह ेसारं 

नक्की बदलेल’ ह्या पसुस्तकेत केले आह.े  सस्टग्मा हा आपल्या 

समाजामध्य े खोलिर पसरला आह.े मानससक आजारी 

व्यक्तींच्या भसूमकेतनू सस्टग्मा कसा सदसतो, त्यांना कसा 

दखुाितो ह े दाखिून, मानससक आजारासिषयी जनजागतृी 

करायची ि सस्टग्मा कमी करण्याचा हा एकलव्यचा प्रयत्न 

आह.े ही पसुस्तका त्याचेच प्रसतक आह ेअसे आम्हाला िाटते. 

 

 

 

 

 

 

                                                     मंवजिी चव्हाण 

 

 

Yoga for Life. 

Yoga is the best exercise, in the world for health, 

Remember that this gives, life time more wealth! 

Yoga gives us energy with flexibility, 

Due to which increases our ability, 

Yoga develops good eating, and sleeping habits, 

Even we can run, as fast as rabbits, 

Everything can be achieved and be possible, 

After asanas, will not get any trouble, 

Yoga makes us mentally and physically fit, For 

that you need to sit! 

एका शुभंकिांचा अिुभि  

MY THOUGHTS ON EKLAVYA                      

SUPPORT GROUP 

I learned about the Eklavya Foundation for 

Mental Health through an Article written in the 

prominent Marathi newspaper LOKSATTA in its 

Sunday Edition. Mr. Ganesh Rajan wrote the 

original article, which was translated into Marathi 

by Mrs. Prachi Barve. The article was excellently 

written and translated, giving me insight on 

Mental Health. I contacted Mrs. Smita Godse of 

the Eklavya Foundation the next day after reading 

the article. Then, my wife and my son joined the 

group and started attending the self-help group 

meetings in English and Marathi. 

 

Until I joined the group, my knowledge of Mental 

Health was only through interaction with 

Psychiatrists, which was minimal and 

insignificant. Most Doctors do not have time to 

talk to you or explain to you what this illness is, 

how to deal with it as a caregiver, what one can 

expect in this illness from a patient, and what is 

the possibility of it getting cured. Also, we were 

ignorant on how patients and caregivers can lead 

their life even if the patient is not completely 

cured. I gained insights into all these questions 

when attending EKLAVYA SELF HELP 

GORUP meetings. 

 

A doctor had initially told us that it would get 

cured quickly and that he would taper medicines 

and stop them afterward. However, even after 

four years of taking medications, there was no 

indication of remission, and doctors had no 

answers. It was difficult to deal with the situation, 

Mrs. Sujata Ananda 

Ghorpade  
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and there was hopelessness in our minds. The 

feeling was that the doctor had told us that 

remission is possible only to comfort us and, 

remission is not possible. Also, we concluded, if 

remission does not happen, normal life is 

impossible. There was darkness as to how our son 

would lead his entire life. 

 

After we joined the group and met others who had 

had mental illness and were cured, and yet others 

who are going through it even currently but are 

leading their normal life, it gave us hope. It was 

not false hope but a realization that remission in 

mental illness is possible. Even if complete 

remission is not achieved, a person can still lead 

a fruitful and productive life. The personal 

interactions and listening to the experiences of 

SHUBHARTHI (Care-seekers) and 

SHUBHANKARS (Caregivers) gave us a better 

understanding of this illness. For the first time 

after four years, I was confident that what our son 

has suffered or is suffering is not permanent. And, 

of course, even assuming it is permanent, normal 

life for him and us is a possibility. This illness is 

not the end of everything for us. It gave me the 

hope of leading a normal life, and the courage to 

fight adversity. 

 

Being part of the Eklavya Support Group led to 

realizing that what the doctor initially told us was 

correct, and that remission was possible. Sharing 

in weekly meetings gave me an idea of what day-

to-day problems SHUBHARTHI and 

SHUBHANKARS face and how they handle 

them. This sharing gives one an idea of what to 

expect and prepares one to face such challenges 

if one encounters them. Support group sharing 

provides a platform for SHUBHARTHI and 

SHUBHANKARS to share their difficulties, 

which they may not be able to communicate with 

their nearest and dearest ones since many would 

not understand it. After sharing, others in the 

group usually suggest how to deal with the 

situation. Or, even if they offer a patient hearing, 

it encourages the person to share. Often, that is 

sufficient for a person suffering to get the energy 

and courage to fight daily battles.  

This support group also arranged a lecture by a 

young budding Psychiatrist who was enthusiastic, 

knowledgeable and most importantly, had 

empathy towards SHUBHARTHI. The 

knowledge gained through this lecture was more 

than cumulatively gained through multiple visits 

to consulting Psychiatrists over the last four 

years. I would dare say there was no knowledge 

gained over these four years by visiting 

psychiatrists except for taking a prescription from 

them. Imparting psychoeducation was absent 

among the professionals we chanced upon. Self 

Help Group is very important for SHUBHARTHI 

and SHUBHANKAR to deal with the illness and 

overcome the same. Without this, both will be left 

fending off the condition and its consequences on 

their own without any knowledge and experience 

on how to deal with it, which can be very 

distressing and would lead to delayed recovery or 

not being able to deal with the situation at all 

resulting in compounding the illness. 

 

In conclusion, the support group is an important 

counselling venue for the members. It gives a 
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platform for sharing that is a valuable outlet for 

SHUBHANKAR and SHUBHARTHI. 

-  Sanjay Panwalkar 

 

 

तज्ांच्या दृविकोिातूि - औषधे मािवसक आजाि 

बिा कितात का ? 

 

डॉ. तेजसस्िनी समसस्कन (MBBS GMC Mumbai, Gold 

Medalist) या मनोसिकार तज् आहते. परदशेातील प्रससद्ध 

सिद्यापीठांतनू सिसिध पदव्या संपादन केल्यािर नगर 

सजल्ह्यातल्या सससव्हल हॉसस्पटलमध्ये District Mental 

Health Officer या पदािर त्यांनी काम केले आह.े 

कम्यसुनटी मेंटल हले्र् या के्षत्रात काम करण्याची त्यांची इच्छा 

आह.े त्यांची ओळख एका िाक्यात सांगायची िाली तर 

Attached to nothing but connected to everything 

अशी सांगता येईल. एकलव्य सभासद ि सिथसामान्यांसाठी 

आयोसजत केलेल्या त्यांच्या मुलाखतीच्या कायथक्रमात त्यांनी 

‘औषधे मानससक आजार बरा करतात का ?’ या सिषयािर 

मागथदशथन केले. सरुुिातीला त्यांनी मानससक आजारांिरील 

औषधोपचार यासंबंधी समाजातले गैरसमज दरू करण्याच्या 

दृसिने मासहती सदली (मुलाखतीत काही िेळा मानससक 

आजारी व्यक्तीला शुभार्ी म्हटले आह)े  

 

िैिसमज : समाजात असं म्हटलं जातं की मानससक आजार हे 

कार्यक्षमता कमी झाल्र्ाने उद्भवलेले आजार आहते. 

शारीररक आजारांमध्य ेम्हणजेच organic illnessess मध्य े

अनेक तपासण्या सनदान करण्यासाठी उपलबध असतात. उदा. 

मलेररया, डायबेटीस इ. साठी रक्ताच्या तपासण्या केल्या की 

त्या आधारे आजार िाला की नाही ह े समजत.े परंत ु

मनोसिकारांसाठी कुठल्याही तपासण्या उपलबध नाहीत. 

त्यामुळे आजार नेमका सस्किोफे्रसनया आह े की सडप्रेशन ह े

सहजी कळू शकत नाही. आम्ही जे िैद्यकीय अभ्यासक्रमात 

सशकलो त्यानसुार ि जागसतक पातळीिर जी मागथदशथक तत्त्िे 

ससद्ध िालेली असतात त्यानसुार उपचार केल ेजातात. रुग्णाचा 

पिेूसतहास, त्याची लक्षणे आसण मानससक अिस्र्ेचे परीक्षण 

करून , आम्ही आजाराचे सनदान करतो. मानससक आजारात 

मेंदतू सकू्ष्म बदल होतात. न्यरूॉन्समधल्या संदशेिहन प्रसक्रयेत 

अडर्ळा उत्पन्न होतो. त्यामुळे स्ियंप्रेरणा कमी, सिचारांची 

गती कमी-जास्त सकंिा सडप्रेशन आह ेअसे िरिर सदसते. आज 

ज्या-ज्या मेंदचू्या स्कॅसनंगच्या पद्धती उपलबध आहते, त्या 

सध्यातरी फक्त संशोधन पातळीिरच िापरल्या जात आहेत. 

सिथसामान्यांसाठी सक्लसनक्स मध्ये िापरण्यासाठी त्या 

उपलबध नाहीत. र्ोडक्यात म्हणजे मानससक आजार ह े

बाहरेून सदसताना कायथक्षमता कमी िाल्याने (functional 

illness) िाटतात परंत ु ते मेंदतूील स्रािांच्या असंतलुनामळेु 

िालेले असतात. 

 

िैिसमज : तीव्र मानससक आजार व त्र्ाची लक्षणे ही र्ोग, 

ध्र्ान, व्र्ार्ाम इ.  करण्र्ाने कमी होतात. 

मानससक आजार आह ेम्हटले की कुणीतरी “स््ॉगं व्हा , मन 

र्ट्ट कर”, असं म्हणतात. खरंतर रुग्ण आजाराशी लढा देत 

असतो. एक उदाहरण बर्यूा. ज्यािेळेस एखाद्याची शगुर 

पाचशे होते (emergency), त्यािेळेला डॉक्टर योगाला 

जायला न सांगता पसहल्यांदा पटकन औषधे दऊेन, इजेंक्शन 

दऊेन रुग्णाची सस्र्ती सनयंसत्रत करतात. तसेच जेव्हा मानससक 

आजार हा मध्यम सकंिा तीव्र पातळीिर जातो तेव्हा मेंदतूील 

रासायसनक द्रव्यांमधे असंतलुन सनमाथण होते.  तेव्हा अशा 

सस्र्तीत योग करण्याचा सल्ला उपयोगी नसतो. गुणित्तापूणथ 

जीिनशैलीसाठी सकंिा आजार सौम्य स्िरूपात असताना 

सकंिा तीव्र स्िरूपाचा आजार बरा िाल्यानंतर परत आजाराची 

लक्षणे िाढू नयेत म्हणनू योग करण,े व्यायाम करणे हा 

सकारात्मक मानससक आरोग्य सांभाळण्यासाठी योग्य सिचार 

अस ू शकतो. मानससक आजार तीव्र िा मध्यम स्िरूपाचा 

असतांना तज्ज्ांच्या सल्ल्यानसुार औषधोपचार ि 

मानसोपचार (Psychotherapy) करािेत. 

 

िैिसमज : मानससक आजाराच्र्ा औषधांची सवर् लागते. 

उपचारासाठी येणार् या लोकामंधे ५०% लोक मला हा प्रश्न 

सिचारतात. त्यांना मला एक असा प्रश्न सिचारािासा 

िाटतो की जेव्हा तमु्हाला बलडप्रेशर साठी गोळी चाल ूहोते, 
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त्यािेळेस तमु्ही तो आजार स्िीकारता. आता ती गोळी 

आयषु्यभर घ्यािी लागणार यासाठी तमुची तयारी असते. 

चांगले राहण्यासाठी तमु्ही त्या गोळीिर, त्या शारीररक 

आजाराच्या सनदानािर सिश्वास ठेिता. तसा सिश्वास मानससक 

आजाराच्या बाबतीत मात्र ठेिला जात नाही. खरे बसर्तले तर 

अगदी काही र्ोडी औषधे सिय लागेल ह्या प्रकारात मोडतात. 

साधारणतः िोप लागण्यासाठी सदलेल्या औषधांची सिय 

लाग ूशकते. पण इतर बरीचशी मानससक आजारांिरची औषधे 

सिय लािणारी नसतात. मनोसिकारतज् रुग्णाची संपणूथ मासहती 

रे्ऊन, त्याला लागणारी औषधे ही त्याला आयषु्यभर घ्यायला 

लागतील का ह े ठरितो. एक मजेशीर उदाहरण पहा. जे 

अल्कोहोसलक म्हणजेच व्यसनाधीन लोक उपचारासाठी 

येतात, ते खरं म्हटलं तर िीस िीस िषे त्या 

सियीच्या/व्यसनाच्या आधीन िालेले असतात. मात्र ते 

व्यसन सोडिण्यासाठी जेव्हा मनोसिकार तज् गोळी दतेो, 

त्यािेळेस मात्र ते याची सिय नाही ना लागणार असे 

सिचारतात. ह े कुठेतरी परस्परसिरोधी नाही का ? ही मासहती 

लक्षात रे्ऊनही, मनात ‘औषधांची सिय लागेल’ अशी शंका 

आली तर आपल्या डॉक्टरांशी त्यािर मनमोकळेपणे बोलािे 

परंत ुमनाने औषधोपचार कमी करू नयेत िा सोडू नयेत. 

 

िैिसमज : लहान मलुांना मानससक आजारासाठी वा 

अस्वस्थतेसाठी औषधे दऊे नर्ेत. 

मलुामंध्ये िेगिेगळे मानससक आजार सनदशथनास येतात, जसे 

असतचंचलता(ADHD), स्िमग्नता(Autism), िागण्यातले 

प्रश्न. त्यासाठी मनोसिकार तज्, मलुांचा सिचार करून छोटा 

डोस दते असतात. कोसिड नंतरच्या काळात, िेगळ्यािेगळ्या 

पररसस्र्तीमळेु मलुांमधले ह े प्रश्न िाढू लागले आहते. िेळेत 

आजार संपिण्यासाठी छोटा औषधाचा डोस रे्णे आिश्यकही 

असते. मनोसिकार तज् औषधांचे पॉसिसटव्ह इफेक्ट्स सिचारात 

रे्ऊन, कमीतकमी साईड इफेक्ट्स असलेली अशी औषधे 

मलुांना दते असतात. केिळ मलू लहान आह े म्हणून 

मनोसिकारतज्ाची औषधे लोक नाकारतात आसण कदासचत 

मोठ्या संकटाला आमंत्रण दतेात. 

िैिसमज : E.C.T. (इ.सी.टी.) म्हणजेच इलेक्ट्रो कन्वलसजव्ह 

थेरपी ही सरुसक्षत उपचार पद्धती नाही. 

मनोसिकार तज्ज्ाकडे उपचारासाठी येणार्या रुग्णांनी सकंिा 

त्यांच्या नातेिाईकांनी सचत्रपटात हातपाय बांधनू सदलेली शॉक 

्ीटमेंट पासहलेली असते. त्यामुळे त्यांच्या मनात ECT सिषयी 

भीती असत,े स्िीकार नसतो. सिथ मानससक आजारात ECT 

उपचार घ्यािे लागतात असे नाही. परंत ुकाही आजारात या 

पद्धतीचे खपू चांगले पररणाम सदसतात. काही आजारात ही 

उपचार पद्धती सिोत्तम अशी आह.े सिशेष करून ज्या 

रुग्णाच्या आजारात औषधांचा उपयोग होत नाही असे सदसते 

सकंिा खपू काळ औषधे रे्तल्याने साईड इफेक्ट्स जास्त िाले 

आहते आसण त्यामुळे रुग्ण औषधे रे्णे सोडतोय अशा 

केसेसच्या बाबतीत मनोसिकार तज् ECT हा ्ीटमेंटचा मागथ 

सचुितात. ECT दणे्याआधी मनोसिकार तज् रुग्णाची 

शारीररक तपासणी करतो, हृदयाचे कायथ तपासतो. ज्यािेळेस 

रुग्ण ECT ्ीटमेंट दणे्यास योग्य असतो तेव्हाच ECT सदली 

जाते. ECT ला गंभीर साईड इफेक्ट नाहीत. काही साईड 

इफेक्ट्स अनेस्र्ेसशया(भूल) चा असतो. अनेस्र्ेसशया हा पाच 

ते दहा समसनटांसाठी सदला जातो. त्यानंतर ECT सदली जाते. 

ECT मळेु मेंदतूले रासायसनक संतलुन लिकर साधले जाते. 

तीन-चार सससटंग्स मध्यचे बदल सदसतो. अनेस्र्ेसशयामळेु त्या 

सदिसापरुते डोके जड होण ेसकंिा दखुणे,  मळमळण ेअसा त्रास 

होतांना सदसतो. परंत ुही एक सुरसक्षत ि पररणामकारक उपचार 

पद्धती आह.े United Kingdom च्या गाईडलाईन्सनसुार ि 

संशोधनातल्या परुाव्यांनसुार ५०००० मधे १ इतकी कमी 

मतृ्यचूी शक्यता असते. म्हणजे डेंसटस्ट कडे दात काढायला 

गेल्यािर जेिढी जोखीम असते तेिढीच जोखीम ECT उपचार 

रे्ण्यात असते. 

िैिसमज : मानससक आजार कधीच बरे होत नाहीत. 

Mental health is a journey not a destination. 

बाहरेच्या ताणकारक पररसस्र्ती/र्टना, सौम्य स्िरूपाच े

आजार, सिचारांमध्य ेहळूहळू बदल र्डिनू, पणूथपणे बरे करता 

येतात. तीव्र (Chronic) ि आनिंुसशकता असणारे आजार 

सनयसमत उपचार रे्ऊन सनयंत्रणात ठेिता येतात. मनोसिकार 

तज्, समपुदेशक, जागरूक ि डोळस काळजी रे्णारे कुटंुबीय, 

स्िमदत गट चालिणार्या, आधार दणेार्या स्ियंसेिी संस्र्ा, 
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ि जाणता समाज या सिाांच्या मदतीने आजारातनू बाहरे पडता 

येत.े 

सध्याची वस्थती : मानससक आजारांसिषयी समाजात कलंक 

भाि आह ेत्यामुळे कोणीही त्यािर उर्डपणे बोलत नाही ि 

त्यामुळे अज्ान दरू होत नाही. मग प्रत्येकजण आपापल्या 

पिूथग्रहांनसुार आजाराच्या कारणांचा ि उपचार पद्धतीचा अर्थ 

लाितो. मानससक आजाराच्या मळुाशी जी कारणे असतात 

त्याला िैद्यकीय भाषेत आम्ही जैि-मनो-सामासजक पद्धती 

(bio-psycho-social model) म्हणतो. पसहले- (Bio)  

जैसिक कारण, म्हणजे मेंदमूध्ये रासायसनक असंतलुन असणे 

ज्यामळेु मेंदतूल्या न्यरूल संदशेिहनात अडचणी येतात. दसुरे- 

मानससक कारण, म्हणजे एखादा अपर्ाती मतृ्य ू िाला, 

समाजातला िाईट अनभुि सकंिा मनािर ताण सनमाथण करणारा 

मोठा प्रसंग र्डला. सतसरे-सामासजक कारण, ताण सकंिा 

व्यसनांमुळे उद्भिलेली अिस्र्ा अर्ाथतच आजारािर 

उपचारही या सिथ कारणांचे सनरसन करणारे असािे लागतात. 

म्हणनूच मानससक आजारांिर उपचारांच्या बाबतीत टीम 

एप्रोच रे्तला जातो. मनोसिकार तज् हा जैसिक म्हणजेच 

बायोलॉसजकल र्टकांची औषधोपचारांिारे काळजी रे्तो. 

सायकॉलॉसजस्ट म्हणजेच मानसोपचार तज् हा समपुदशेनाच्या 

िेगिेगळ्या पद्धती िापरून रुग्णाचे सिचार, भािना ि कृती 

यांच्यात संतलुन आणायचा प्रयत्न करतो. सतसरे सामासजक 

कारण म्हणजेच एकलव्य सारख्या संस्र्ांिारे स्िमदत गट 

चालिनू रुग्णांना ि त्याच्या कुटंुबीयांना, सिथसामान्यांना 

मानससक आजारासिषयी मासहती सदली जाते ि जागरूकता 

सनमाथण केली जाते, त्यांची सहनशक्ती िाढिली जाते. असा 

सिाांगीण दृसिकोन िापरल्याने आजाराची पनुराितृ्ती 

(relapse) हळूहळू कमी होते. 

(मुलाखतीचा पूिातधत) 

उत्तिाधत पुढील िातात पत्रात प्रकावशत होईल. 

 

 

 

 

 

                                              शबदांकि : प्राची बिे  

रिकव्हिी  पद्धती 

 

समुारे ९० िषाांपूिी अमेररकेमध्ये डॉ. अब्राहम लो या 

मनोसिकार तज्ाने मानससक आजारी व्यक्तींना स्ितःला 

अस्िस्र्ता आणणारी लक्षणे हाताळता यािीत या दृसिने 

'ररकव्हरी पद्धत' सिकससत केली. ज्या िेळेला ररकव्हरी पद्धत 

सिकससत िाली होती त्या िेळेला 'कॉसग्नसटव्ह सबहसेिअर 

सर्अरी' असधकृतपणे सिकससत िाली नव्हती. परंत ुररकव्हरी 

पद्धत कॉसग्नसटव्ह सबहसेिअर सर्अरीच्या तत्त्िांिर आधाररत 

आह.े आजारी व्यक्तीला अस्िस्र्ता आणणार्या प्रसंगांचे भान 

यािे, स्ितःमध्य े होत असलेले शारीररक ि मानससक बदल 

कळािेत आसण ररकव्हरी पद्धतीमधील कोणते सिचार सकंिा 

तत्त्िे अशा पररसस्र्तीत उपयोगी पडतील याचे कौशल्य प्राप्त 

व्हािे हा हते ू या पद्धतीमागे आह.े या पद्धतीनसुार समस्या 

असलेली व्यक्ती चार ट््याचं्या आराखड्यानसुार सकंिा 

स््क्चरनसुार स्ितःचे अनभुि शेअर करते. अस्िस्र्तेच्या 

अशा अनभुिांिर आधाररत उदाहरणे िारंिार ऐकून ि शेअर 

करून ररकव्हरीची तत्त्िे समस्या असणार्या व्यक्तीच्या 

सिचारांचा एक भागच होऊन जातात.  

अशी ररकव्हरी पद्धतीची उदाहरणे पाहूया -  

प्रसंि –१ 

अस्वस्थ वाटार्ला लावणारा प्रसंग कुठला होता? 

मलुीच्या शाळेत पालक सभा होती. ५.३० िाले तरी सभा 

संपेल असे िाटत नव्हते ि आपली स्िमदत गटाची 

सभा ६ िाजता होती, सजर्े मीच होस्ट होते. त्यामुळे 

मीसटंगमध्य ेसगळ्यांना ऍड करून रे्ण्याचे काम मािेच होते. 

कुठली शारीररक वा मानससक लक्षणे तमु्हाला तमुच्र्ात 

आढळली? 
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मला राग येऊ लागला. मािा स्ितःचा पण आसण शाळेचा 

पण. त्यांनी िेळेिर मीसटंग सरुू करायला काय होत होतं; भीती 

िाटत होती की आता मी सहाच्या आधी र्री कशी पोहोचणार 

ि मीसटंगला कशी सरुुिात करू शकणार; उशीर िाला तर 

सगळेजण काय म्हणतील या सिचारांनी मनािर ताण येऊ 

लागला. चलसबचल होऊ लागली ि र्शाला कोरड पडू 

लागली. 

ही अस्वस्थता कमी करण्र्ासाठी कुठली मदततत्त्वे वापरली? 

सिथ बाजूंनी सिाांसगण सिचार करािा. 

सनणथय क्षमतेमुळे मानससक अस्िस्र्ता नाहीशी होते. 

ही मदततत्त्वे माहीत नसती तर कसा प्रसतसाद सदला असता व 

आता माहीत झाल्र्ामुळ ेतुमच्र्ात कार् बदल झाला? 

ही मदततत्त्िे माहीत नसती तर मािी सचडसचड खपू िाढली 

असती ि रागही अनािर होऊन रागारागाने बाहरे 

पडले असते. सिथ पालक एकत्र यायला िेळ लागला ि दोन 

तीनदा लाईट गेल्यामळेु माईक बंद पडला त्याच्यामुळेही उशीर 

होत गेला ह े लक्षात आले ि मी शांतपणे जाऊन बाईची 

परिानगी र्ेऊन लिकर सनर्ाले ि िेळेिर र्री पोचले. 

स्वतःची शाबासकी घेतली का ? 

हो, त्यामळेु सिथ काही नीट होणार ह े लक्षात आले आसण 

आठिणीने शाबासकी र्ेतली. 

इतर उपसस्थत शुभाथथनंी सचुवलेली काही मदतत्त्वे -- 

-- ह ेआपोआप र्डले आहे, त्यात आपली काहीही   चकू 

नाही. 

-- दोषारोप करू नका, क्षमा करा. 

-- बाह्य पररसस्र्तीिर मािे सनयंत्रण नाही पण माझ्या स्ितःच्या 

मनािर मी ताबा ठेि ूशकते. 

-- िाईट पररसस्र्तीत चांगले िाटून रे्णे अिर्ड असते. 

-- आपल्या भािना सकतीही तीव्र असल्या तरी त्या 

ससंुस्कृतपणे ि सििेक ठेिनू व्यक्त करता येतात. 

 

प्रसंि –२ 

अस्वस्थ वाटार्ला लावणारा प्रसंग कुठला होता ? 

आमच्या दकुानात काम करण्यासाठी निीन माणसू र्री आला 

होता आसण त्याला मािे आजोबा दकुानाचा पत्ता 

सांगत होते. मी सतर्े जाण्याचा शॉटथकट सांगायला लागलो तर 

बाबांनी मला आत जा म्हणनू सांसगतले. हा 

अस्िस्र् करणारा प्रसंग होता. 

कुठली शारीररक वा मानससक लक्षणे तमु्हाला तमुच्र्ात 

आढळली? 

मला खपू अपमानास्पद िाटले. बाबांचा तर राग आलाच पण 

आजोबांचाही राग आला. आत जाताना रागाने पाय आपटत 

सनर्ालो. पोटर्यांमध्य े गोळा येत आह े असे िाटले. श्वास 

फुलला ि नाकातनू गरम हिा येऊ लागली. चक्कर येते आह े

असे िाटले. गपकन पलंगािर बसलो. र्शाला कोरड पडत 

होती म्हणनू पाणी ्यायलो. 

ही अस्वस्थता कमी करण्र्ासाठी कुठली मदततत्त्वे वापरली? 

- िाईट पररसस्र्तीत चांगले िाटून रे्णे अिर्ड असते. 

- भीतीमळेु लक्षणे ि लक्षणांमुळे भीती सनमाथण होते. 

- भािना सकंिा रागाचा उद्रेक यािर आपण ताबा ठेि ूशकत 

नाही पण आपले सिचार ि स्नायुंच्या हालचाली ताबयात 

ठेि ूशकतो. 

ही मदततत्त्वे  माहीत नसती तर कसा प्रसतसाद सदला असता व 

आता माहीत झाल्र्ामुळ ेतुमच्र्ात कार् बदल झाला? 

ही मदततत्त्िे माहीत नसती तर अशा प्रसंगात ताणान ेउच्चांक 

गाठला असता. आता मदततत्त्िे िापरल्यामळेुच मला िाटते 

की ती चक्कर आली नाही. त्यामळेु मलाही खपू बरे िाटले ि 

स्ितः प्रसंग सािरता 

येतो हा अनभुि आला. 

स्वतःची शाबासकी घेतली का? 

जो आनंद िाला, तीच माझ्यासाठी शाबासकी होती. 

इतर उपसस्थत शुभाथथनंी सचुवलेली काही मदततत्त्वे -- 

-- मेंदलूा पनु्हापनु्हा प्रसशक्षण द्या. 

-- अपयश हा नेहमीच्या जीिनाचा एक भाग आहे, मी एक 

सामान्य व्यक्ती आह.े 

-- अस्िस्र्तेची लक्षणे त्रासदायक असली तरी धोकादायक 

नसतात. 

-- स्ितःच्या भािना ि कृतींिर ताबा ठेिण्यासाठी केलेली 

प्रत्येक गोि आत्मसन्मान िाढिते. 
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Why Worry - Flow Chart 

 

िरील flowchart ला अनुसरून डॉ. लो यांची खालील 

मदततत्त्िे आठिली ि त्याचे महत्त्ि जाणिले. 

1.We can’t control outer environment but we 

can control our reaction to it. 

भोिताली काय र्डते आह ेते माझ्या हातात नाही पण त्याला 

प्रसतसाद काय द्यायचा ह ेमात्र पणूथपणे माझ्या हातात आह.े इर्े 

मनातील असरुसक्षत िाटायला लािणारे सिचार बदलनू त्या 

जागी सरुसक्षत िाटायला लािणारे सिचार आणता येतात याच े

महत्ि पटते ि स्ितःला प्रगतीच्या सदशेने िाटचाल करण्याची 

प्रेरणा समळते 

- विशाखा 

पुस्तक परिचय - अंधकािातूि प्रकाशाकडे 

 

डॉ. प्रफुल्लता नेलीकर या ज्येष्ठ मनोसिकार तज् आहते. त्यांनी 

त्यांच्या अनभुिांिर आधाररत 'अंधकारातनू प्रकाशाकडे' हे 

पसु्तक सलसहले. व्यिसायाने डॉक्टर म्हटल्यािर भाषा जरा 

तांसत्रक असेल असे िाटले होते, परंत ुडॉक्टरांच्या सलखाणाचा 

सिषय इतका गुंतागुंतीचा, सक्लि ि समजण्यास कठीण असा 

असनू सदु्धा त्यांचे असतशय सगुम, सरल ि िाचण्याची 

उत्सकुता िाढिणारी भाषाशैली असलेले असे ह ेपसु्तक आह.े 

 

मानससक आजारांचे काही प्रकार त्यांची लक्षणे बर्नू सनदान 

सनष्कषाथप्रत पोचल्यािर फक्त आसण फक्त आजारािर लक्ष 

कें सद्रत करून औषधे न ठरिता, रुग्णाची मानससकता, त्याचे 

व्यसक्तमत्त्ि, र्रातील लोकांचे सकंिा कुटंुबीयांचे एकमेकांशी 

नातेसबंधं कसे आहते, लहानपणापासन ूत्याचे व्यसक्तमत्त्ि कसे 

होते, इत्यादी सिषयी सखोल अभ्यास करून मगच 

औषधोपचार करण्याकडे त्यांचा कल सदसतो. रुग्णाबरोबरच 

रुग्णाच्या कुटंुबीयांशी संिाद, फॉलोअपचे महत्त्ि, िेगिेगळ्या 

र्ेरपीजचे महत्त्ि, आहार, सिहार, व्यायाम, िोप इत्यादीचे 

अनन्यसाधारण महत्त्ि अशा सिथ बाजूंनी उपचार  

करण्यासिषयी त्यांनी आिजूथन सलसहले आह.े   

 

सिथसामान्य माणसांना मानससक आजाराचे इतके सिसिध 

प्रकार, पैल,ू तीव्रता, खोली, गांभीयथ ह्याची काहीही कल्पना 

नसते. र्री या आजाराचा प्रिेश िालेला असतांना, त्यांना 

अज्ान, भीती, सतरस्कृत भािना, कलंक, गैरसमज, अंधश्रध्दा 

यामळेु अंध:कार पसरलेले सचत्र सदसते. त्यामळेु आता काय 

करािे, कोणाशी बोलाि,े मागथ कसा शोधािा, अशी 

गोंधळलेली अिस्र्ा सनमाथण िालेली सदसते. ह्या महत्त्िाच्या 

मदु्यांबद्दलही डॉ. नेलीकर यांनी सहजसाध्य उपायांनी ह ेकसे 

शक्य होते ह ेसिषद केले आह.े आजाराची जाणीि, स्िीकार ि 

आत्मभान सिकससत करण्याच्या दृसिने, अनसभज्तेपासनू 

दृसिकोनात सकारात्मक बदल र्डिण्याच्या दृसिने त्यांनी 

सलखाण केले आह.े आत्मसिश्वासाने, स्िप्रसतष्ठा राखून 

स्िािलंबी, एक गणुित्तापूणथ  आयषु्य कसे जगता येईल अशी 

उदाहरणे दणेारे ह ेपसु्तक असतशय सकस असे िाले आह.े 

लोकांच्या मनात मानससक आजाराच्या उपचारांबद्दल 

असलेल्या गैरसमजुतींचे  सनराकरण डॉ. नेलीकर या पसु्तकात 

करतात. जसे मानससक आजारािर उपचारात सांसगतलेली सिथ 
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औषधे एकाच प्रकारची असतात, बहुतेक िेळेला ती िोपेची 

औषधे असतात ि त्यामुळे रुग्ण आळशी ि हळूहळू सनसष्क्रय 

होत जातो. दसुरा समज म्हणजे एकदा ही औषधे सरुु केली की 

आयषु्यभर घ्यािी लागतात. पसु्तकातील उदाहरणे 

िाचल्यानतंर ह्या समजतुी सकती फोल आहते ह े नक्कीच 

ध्यानात येते. औदाससन्य (Depression) हा आजार सकती 

िेगिेगळ्या कारणांनी येऊ शकतो ते डॉक्टरांनी नमदू केले 

आह े जसे मेंदतूील काही न्यूरो्ान्समीटसथची पातळी कमी 

िाल्यामुळे, हॉमोन्सच्या बदलांमळेु, आपल्या स्ितःकडून ि 

इतरांच्या आपल्याकडून असलेल्या अिास्ति अपेक्षांमुळे, 

नकारात्मक भाि, न्यनूगंड, स्ियंप्रेरणा कमी, आत्मसिश्वास 

खच्ची होण्यास कारणीभूत असणारे स्िभािदोष, इ. यािरून 

डॉक्टरांना उपचार करताना अनेक र्टक सिचारात घ्यािे 

लागतात ह ेलक्षात येते. सिध्रुिीय आजार (Bipolar) सकंिा 

मंत्रचळ (OCD) यांच्यासाठी सदु्धा सििेकसनष्ठ उपचार पद्धती  

(REBT) काही काळ औषधोपचारानंतर सातत्याने सुरू 

ठेिल्यास बदल र्डून प्रगती कशी होऊ शकते ते 

उदाहरणाससहत स्पि करून सांसगतले आह.े आजारामुळे 

सबर्डलेले नातेसंबंध पनुःप्रस्र्ासपत व्हायला, आत्मसन्मानाने 

जगायला बळ दणे्यासाठी या र्ेरपीजचा मोठा िाटा असतो ि 

सनःशंक होऊन डोळसपणे पूणथ  उपचार रे्णे कसे सहतािह 

असते ह ेडॉक्टरांनी सदलेल्या प्रत्येक केसमधनू सदसनू येते. 

 

डॉ. नेलीकर यांनी हाताळलेल्या दोन-तीन रुग्णांच्या बाबतीत 

अज्ान, गररबी, अंधश्रद्धा, उपचारांची धरसोड, अपरुा 

कौटंुसबक आधार यामळेु रुग्ण ि कुटंुबीयांचे जे नकुसान िाले 

तसे इतरांचे होऊ नये म्हणनू डॉ. नेलीकर यांना त्यांच्या 

अनभुिांचे ह े पसु्तक सिथसामान्यांना समजेल अशा भाषेत 

सलहािेसे िाटले. अशा गुंतागुंतीच्या आजारांबद्दल संिाद 

रूपातनू, आश्वासक ि खरीखरुी आशा दते सदशा दाखिण्याचे 

दीपस्तंभासारखे काम या पसु्तकािारे डॉक्टरांनी केले आह.े 

इतर शारीररक आजार िालेल्या रुग्णांसारखे मानससक आजारी 

व्यक्तींना 

सदु्धा आदराने िागिले जाईल आसण तो सदिस लिकरच येईल 

अशी आशा त्या या पसु्तकात व्यक्त करतात. 

स्िमदत गटाची उपयोसगता ि महत्त्ि यािरही डॉ. नेलीकर यांनी 

भर सदलेला आह.े ह ेपसु्तक एकलव्यच्या कामाच्या उसद्दिांशी 

इतके समळतेजळुते आह ेकी त्याचा उपयोग  सिथ शभंुकरांना 

सनसितपणे होईल असे मनापासनू िाटते. 

 

 

घडामोडी 

१] 

एकलव्यच्या सतसर्या िाताथपत्राचे प्रकाशन स. प.   

महासिद्यालयातील सहदंीचे प्राध्यापक तसेच सहदंी अनुिादकार 

डॉ. गोरख र्ोरात सर ि प्रससद्ध किसयत्री, बालसासहसत्यका ि 

सासहत्य अकादमी पाररतोसषक सिजेत्या संगीता बिे यांच्या 

हस्ते सद. ११.७.२०२३ रोजी िाले.  

२] 

- वस्मता िोडसे 

िषत दुसिे, िातातपत्राच्या वतसर् या अंकाचे प्रकाशि 

डॉ. संिीता बिे ि विद्याथीिी मृिाक्षी भािे 
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डॉ. संगीता बि े यांनी या प्रसंगी एकलव्य फाउंडेशनच्या   

स्ियं:सेिकांबरोबर आसण सिद्यार्ी इटंन्सथ बरोबर मकु्त संिाद 

साधला. 

३] 

२३ जुलै २०२३ रोजी एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेंटल हले्र् 

तफे संस्र्ेने जाहीर कायथक्रम आयोसजत केला होता. संस्र्ेच्या 

िेबसाईटचे उद्घाटन, Tried and Tested Methods for 

Regaining Mental Health,  स्िमदत आधार गटासाठी 

मागथदसशथका ि ह ेसारं नक्की बदलेल ह ेकसितांचे पसु्तक अशा 

तीन पसु्तकांचे डॉक्टर मोहन आगाशे, डॉक्टर उल्हास 

लकुतकेु,  डॉक्टर सिद्याधर िाटिे या सपु्रससद्ध मनोसिकार तज् 

तसेच नॅशनल इसन्स्टट्यटू ऑफ नॅचरोपार्ीच्या (NIN) 

संचासलका डॉ. सत्य लक्ष्मी यांच्या हस्ते प्रकाशन िाले.  या 

पसु्तकाच्या प्रकाशनासाठी त्यांचे सहकायथ लाभले. 

 

 

४] 

 

मुंबई येर्ील एकलव्य फाउंडेशनच्या स्ियंसेिक श्री. संजय 

आसण सौ. सप्रया पानिलकर यांनी संस्र्ेच्या ऑसफसला भेट 

दऊेन कायथकत्याथकडून कामाची मासहती रे्तली. 

५] 

    अहमदनगर येर्ील सससव्हल हॉसस्पटलमध्य ेसडसस््क्ट मेंटल 

हले्र् ऑसफसर या पदािर रुजू असलेल्या डॉ.  तेजसस्िनी 

समसस्कन यांच्या मलुाखतीचा कायथक्रम स्िमदत गटातील 

सभासदांसाठी शसनिार सदनांक २९ जुलै २०२३ रोजी,  

ऑनलाइन पद्धतीने आयोसजत केला होता. मानससक 

आजारांिरील औषधोपचारांबद्दल असलेले गैरसमज दरू 

करण्याच्या दृसिने त्यांनी सिषयाची मांडणी केली. शेिटी 

त्यांनी उपसस्र्तांच्या शंकाचे समाधान केले. 

 

    एकलव्य फाउंडेशनच्या स्ियंसेिकांसाठी डॉ. तेजसस्िनी 

यांनी सडसस््क्ट मेंटल हेल्र् ऑसफसर म्हणनू केलेल्या 

कामाची आसण तेर्ील अनभुिाची,  मासहती दणे्यासाठी 

एक सत्र सद. १८.०८.२०२३ रोजी आयोसजत केले होते. 

 

 

संस्थेचा िेबसाईटचे उद्घाटि 

एकलव्य फाउंडेशिचा जाहीि कायतक्रमाला माध्यमातूि 

प्रवसद्धी 

डॉ. तेजवस्ििी वमवस्कि 
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     ६] 

    एकलव्य फाउंडेशनच्या ऑसफसमधे कायथरत असलेली 

प्रोजेक्ट कोऑसडथनेटर ओजस कुलकणी  ही सिद्यासर्थनी 

आपल्याबरोबर एक िषथ होती. सतची संस्र्ेला खपूच मदत 

िाली. निनिीन उपक्रम, योजना आखण्यात सतने 

महत्त्िाची भसूमका बजािली होती. पढुील सशक्षणासाठी 

(एम ् सफल) करण्यासाठी सतला अहमदाबाद येर्े प्रिेश 

समळाला आह.े आपल्या संस्र्ेतफे सतला मनःपिूथक 

शभेुच्छा.! 

७] 

    मानससक आरोग्य सिषयी पसु्तके , मानससक आजारासिषयी 

तसेच कलंक सनमूथलनासाठी जनजागतृीचे कायथक्रम करणे 

यासंबंधी राष््ीय सनसगोपचार कें द्राबरोबर, ३ जलैु २०२३ 

रोजी, सामंजस्याचा करार िाला आह.े  

 

     राष््ीय सनसगोपचार कें द्रात सरुू असलेल्या सफसजओर्ेरपी 

प्रसशक्षणाच्या सिद्याथ्याांसाठी आपल्या संस्र्ेतफे मानससक 

आजारांसिषयी मासहती दणे्यासाठी सत्र आयोसजत केले 

होते. 

 

 

८] 

 

 

९] 

मानससक आजारी व्यक्ती, त्यांचे कुटंुबीय तसेच सिथसामान्य 

व्यक्तींना दखेील मासहती आसण उपयोग होईल  असे सिसिध 

सासहत्य/सलखाण एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेंटल हले्र्च्या 

िेबसाईटिर आम्ही ठेिलेले आह.े ही िेबसाईट आपण जरूर 

बर्ा तसेच आपल्या संपकाथतील मानससक आजारी व्यक्ती ि 

कुटंुबीय यांना दखेील ही िेबसाईट सचुिा. या िेबसाईटचा 

पत्ता खालील प्रमाणे. 

https://www.eklavyamh.org/ 

एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेंटल हेल्थ, पुणे 

द्वारा : प्रा. डॉ. अनिल वर्षक, अ-१४, नसद्ांर् अपार्षमेंर्स् ३१२, 

शनिवार पेठ पुणे ४११०३०. 

ई-मेल ऍडर ेस : eklavyafoundationmh@gmail.com 

संपकष  क्रमांक : ९०९६८२७९५३ , ९२२५५७५४३२ 

ओजस कुलकणी ह्ांचा सतकाि कितािा 

NIN बिोबि सामंजस्याचा किाि 

एकलव्य फाउंडेशि िेबसाइटचे  होम पेज 

वफवजओथेिपीच्या विद्यार्थयाांसाठी मािवसक 

आजािांविषयी मावहती सत्र 

https://www.eklavyamh.org/
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संस्र्ेत दणेगी सकंिा सभासदत्त्िाची फी आपण Gpay ने भरू 

शकता अर्िा संस्र्ेचा 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   

 

 

 

 

एकलव्य फाउंडेशन फॉर मेंटल हेल्थ, पुणे 

द्वारा : प्रा. डॉ. अनिल वर्षक, अ-१४, नसद्ांर् अपार्षमेंर्स् 

,३१२ शनिवार पेठ पुणे ४११०३०. 

ई-मेल ऍडर ेस : eklavyafoundationmh@gmail.com 

संपकष  क्रमांक : ९०९६८२७९५३ , ९२२५५७५४३२ 

 

एकलव्य फाउंडेशनचे हे दै्वमाससक वार्ाषपत्र असून या 

अंकार् प्रससद्ध झालेली मरे् ही लेखकांची व्यक्तिगर् 

मरे् आहेर्. संपादक त्ांच्याशी सहमर् असर्ीलच 

असे नाही. 

सोसायर्ी अॅक्ट खाली रनजस्टर ेशि िंबर-  

महा / १२४६ / २०२१ / पुणे.  

आनण 

र्र स्ट अॅक्ट खाली रनजस्टर ेशि िंबर- 

एफ- ५७९७८ / पुणे.  

 

80 G उपलबध 

पत्ता- 

______________________________________________________________ 

 

_______________________________________________________________ 

 

_______________________________________________________________ 

 


