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9. सामामिक आरोग्

	 तुमचया	 वडीलधाऱयांकडून	 तुम्हांला	 नेहमी	 सांहरतलं	 रातं	 की,	 ‘‘घराबाहेर	 पडून	
इतरांमधये,	नातेवाइकांमधये	हमसळा,	मैदानी	खेळ	खेळा;	सतत	दूरदि्थन,	फोन,	इंटरनेट	यांमधये	
वेळ	घालव	ूनका.’’

मवचार करा. 

	 तुमचया	वयाचया	सव्थच	मुला-मुलींना	घरोघरी	असाच	सल्ा	का	बर	ंदेतात?	तंत्ज्ानाचया	ुयरात	आपली	रीवनिैली	
काहीिी	बदलली	आहे.	प्रतयेक	व्यक्ती	फक्त	स्वतःचया	दैनंहदन	कामकारात	 हकंवा	आवडीचया	उद्ोरात	व्यग्र	राहत	े
आहे.	िास्त्ीयदृष्ट्ा	ह	ेहकती	योगय	आहे?
	 आधीचया	इयततांमधये	आपण	िारीररक	आरोगय,	स्वचछता	व	हनरोरी	राहणयाच	ेमहत्व	यांचा	अभयास	केला,	पण	
आरोगयाची	व्याप्ी	हतरेच	पूण्थ	होत	नाही.	

Ø    सामामिक आरोग्   Ø    सामामिक आरोग् धोक््ात आणणारे घटक
Ø ताणतणाव व्वस्ापन 

करून पहा. 	 तुमचया	 वरा्थतील	 हमत्-मैहत्णींचे	 आठवडाभर	 हनरीक्षण	 करून	 पुढील	 रटांत	 तयांचे	
वरगीकरण	करा.
1.		 सवाांिी	भरपूर	बोलणार	े				2.कामापुरते	बोलणार	े					3.अहरबात	न	बोलणारे

सामामिक आरोग्ावर
पररणाम करणारे घटक

	 वरील	प्रकारातील	हवद्ाथयाांच	ेहमत्/मैहत्णी	कोण	आहेत	याचीही	नोंद	घया	व	तुम्ही	स्वतः	वरीलपैकी	कोणतया	रटांत	
आहात	हे	पण	िोधा.
सामामिक आरोग् (Social health)

9.1 सामामिक आरोग्ावर पररणाम करणारे घटक 

मनरीक्ण करा व चचाया करा. खालील	त्तयाचे	 हनरीक्षण	करा.	 	दाखहवणयात	आेललया	 हवहवध	घटकांचा	
सामाहरक	आरोगयािी	कसा	संबंध	आहे	यावर	चचा्थ	करा.	

व्यक्तीचया	मूलभूत	रररांची	पूत्थता
अन्न,	वस्त्,	हनवारा,	औषधोपचार

आरूबारूची	सामाहरक	व	
भौहतक	पररकस्रती

आहर्थक	स्तर

पररसराचे	सामाहरक	वातावरणहिक्षण	व	नोकरीसाठी	
हमळणाऱया	संधी

पाणी

हिक्षण

पररवहन	सुहवधा

सामाहरक	सुरहक्षतता

समाराकडून	हमळणारी	वारणूक

स्वचछतारृह

रारकीय	वातावरण(दृकष्टकोन)

उद्ाने

मैदाने

हनवासाचे	हठकाण
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 साराशजक आरोग्ाशी शनगशडत अनेक पैलूंपैकी तुमही रक्त एकाच पैलूचा शवचार वरील कृतीत केला. एखाद्ा 
्व्क्तीची इतर ्व्क्तींशी असणारे संबंध सर्ापन करण्ाची क्षरता महणजे साराशजक आरोग्. बदलत्ा साराशजक 
पररक्सर्तीनुसार सवतःचे वत्मन अनुकूल करता ्ेणे हेच साराशजक आरोग्ाचे लक्षण आहे. साराशजक आरोग् उततर 
असण्ासाठी ्व्क्क्तरत्वातील खंबीरपणा, शरत् व नातेवाइकांचा रोठा सगं्ह असणे, सरव्सक शकंवा एकटेपणाने वेळ 
्ोग् रीतीने ्व्तीत करणे, इतरांप्रती शवशवास, आदर व राणसांचा सवीकार करण्ाची प्रवृतती इत्ादी घटक रहत्वाचे 
रानले जातात. साराशजक आरोग्ावर शवशवध घटकांचा पररणार होतो हे आपण पाशहले आहे.
सामाशजक आरोग् धोक्ात आणणारे घटक
मानशसक ताणतणाव (Mental stress)

9.2  मानशसक ताणतणाव 

 वाढत्ा लोकसंख्ेबरोबरच शशक्षण, नोकरी शकंवा ्व्वसा्ाच्ा संधी 
शरळण्ातील सपधा्म प्रचंड वाढली आहे. शवभक्त कुटछुंबपद्धती, नोकरी/
्व्वसा्ासाठी घराबाहेर राहणारे आई-वडील अशा कारणांनी काही रुले 
लहानपणापासून एकाकी होतात व रानशसक ताणतणावांचा सारना करतात.
 काही घरांरध्े रुलांना सवरै सवातंत्् शदले जाते, पण रुलींवर अनेक 
बंधने घातली जातात. घरातली कारे करण्ातून रुलांना सूट, तर रुलींना 
‘सव् हवी’ महणून कारे करावीच लागतात. एवढंच का्, ताजे/उरलेले 
अन्न, शाळेचे राध्र ्ाबाबतीतही एकाच घरातील भाऊ व बशहणीत 
भेदभाव केला जातो, तसा करू नका अशा अर्ा्मच्ा उद् बोधक जाशहराती 
तुमही पाहता का? सराजातही कुरारव्ीन रुलींना चेष्ा-रसकरी, ्छेड्छाड, 
शवन्भंग अशा शवनाकारण शदलेल्ा त्ासांचा सारना करावा लागतो. अशा 
सत्ी-पुरुर असरानतेरुळे रुलींना ताणतणावांची सरस्ा भेडसावते.

 सराजातील वाढती अ्व्वसर्ा, गुनहेगारी व शहंसा ्ांरुळे हल्ी प्रत्ेकालाच ताणतणाव सहन करावे लागत आहेत. 
त्ाच वेळी ‘जलद व सोपे उतपन्नाचे साधन’ अशा दृक्ष्कोनातून ्ाकडे पाहणारे ्ा अपप्रवृततींना बळी पडतात व त्ा 
्व्वसर्ेचा भाग होऊ शकतात, साराशजक अनारोग्ाचा हा घातक दुषपररणार आहे.

व्सनाधीनता (Addiction)
 कुरारव्ीन रुलां-रुलींरध्े सरव्सकांचा प्रभाव खूप जासत 
असतो. पालक, शशक्षक ्ांनी शदलेल्ा सलल्ापेक्षा शरत्-
रैशत्णींबरोबर जासत काळ राहणे, त्ांच्ा बऱ्ा-वाईट सव्ींचे 
अनुकरण करणे ्ोग् वाटते. कधी सरव्सकाचंा आग्ह महणून, 
कधी उच्च राहणीरानाचे प्रतीक महणून तर कधी आजूबाजूच्ा 
रोठ्ाचंे अनुकरण महणून रुलं लहान व्ात तंबाखू, गुटखा, शसगारेट 
असे तंबाखूजन् पदार््म, अंरली पदार््म व रद् ्ांची चव पाहतात, 
पण अशा घातक पदार्ायंची सव् लागून पुढे त्ाचे रूपांतर 
्व्सनाधीनतेत होते. तातपुरती नशा देणारे काही वनसपतीजन् अरली 
पदार््म व काही रसा्ने रानवी चेतासंसर्ा, सना्ूसंसर्ा, हृद् 
्ांच्ावर दुषपररणार करून त्ांची का्रसवरूपी हानी करतात. 
तंबाखूजन् पदार्ायंरुळे तोंड, रुपरसुे ्ांचा कक्फरोग कसा होतो हे 
आपण आधीच्ा इ्ततेत पाशहले आहे. 9.3 व्सनाधीनतेला आळा  
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दुर्धर आजार  (Chronic diseases)
	 एड्	स,	टीबी,	कुष्ठरोग	त्याचबरोबर	मयानससक	
सिकृती	 असणयाऱ्या	 व्क्ी	 तसेच	 िृद्	ध	 व्क्तींनया	
सयांभयाळतयानया	 त्यांची	 ्ोग्	 प्रकयारे	 न	 घेतलेली	
कयाळजी	 ि	 त्यामुळे	 सदिसेंसदिस	 ियाढणयारी	
िृद्याश्रमयंाची	संख्या	इत्यादी	बयाबीसुद्या	सयामयासजक	
आरोग्यास	घयातक	ठरू	शकतयात.

	 अमली	पदयार्थ,	मद्य	्यांच्या	प्रभयाियामुळ	ेजगयाच	े
भयान	नसलेल्या,	असिच्छ	सठकयाणी	लोळत	पडलेल्या	
व्क्ी	तुम्ी	कधी	पयास्ल्या	आ्ेत	कया?	

सांगा पाहू !

	 खयाली	 उदया्रणयादयाखल	 1998	 ि	 2017	 सयालयातील	 क्रीडयांगणयािर	 खेळण्याच्या	
संदभया्थतील	 	 दोन	 व्ंगसचत्े	 सदली	आ्ेत.	 	 त्या	 व्ंगसचत्याचे	 सनरीक्षण	 करया.	 अशया	 सभन्न	
पररससरती	कया	सनमया्थण	झयाल्या	असयाव्यात.	तुमच	ेमत	मयांडया.	

निरीक्षण करा.

पूर्वी आता

तुलिा करा.
	 दैनसंदन	जीिन	जगतयानया	24	तयासयांमध्े	केलेल्या	सिसिध	कया्याांची		सिभयागणी	करया.	आपण	
सुदृढ	आरोग्यासयाठी	खचची	केलेलया	िेळ	ि		इतर	बयाबतींसयाठी	खचची	केलेलया	िेळ	ि	कया््थ	असे	दोन	
गट	करून	त्यांची	तुलनया	करया.	

9.5 निन्न पररस्थिती

नर्चार करा. खयालील	 सचत्यात	 दयाखिलेलया	 प्रसंग	
्ोग्	आ्े	कया?	तुमचे	मत	मयांडया.	

9.4 एक घटिा 

खेळया्लया	जया	!अभ्यासयालया	चल!

	 सियाांत	बुसद्मयान	असणयाऱ्या	मयानि	प्रयाण्याची	्ी	द्नी्	ससरती	तुम्यांलया	्ोग्	ियाटते	कया?

	 सिषयारी	मद्यसेिनयामुळे	अनेकयांचे	मृत्यू	झयाल्याच्या	बयातम्या	तुम्ी	ियाचल्या	असतील.	असे	कया	बर	े्ोते?	

	 पदयारयाांच्या	 सकणिनयान	े समळणयाऱ्या	अलको्ोल	 ्या	 रसया्नयापयासयून	 मद्यसनसम्थती	 ्ोते.	 पण	 ्ी	 प्रसक््या	 चुकरीच्या	
पद्तीने	केल्यास	सिषयारी	रसया्ने	बनतयात	ि	एकयाच	िेळी	अनेकयांसयाठी	जीिघेणी	ठरतयात.	अलको्ोलमुळ	ेचेतयासंसरया	
(सिशेषतः	मेंदू),	्कृत	्यांची	कया््थक्षमतया,	मयाणसयाचे	आ्ुष्मयान	कमी	्ोते.	पौगंडयािसरेतील	मुलयांच्या	मेंदूच्या	ियाढीलया	
मद्यपयानयामुळे	अडरळया	्ेतो,	मेंदूची	समृसतक्षमतया,	सशकण्याची	क्षमतया	कमी	्ोते.	व्सनी	मयाणयूस	सयारयासयार	सिचयार	करू	
शकत	नया्ी.	 त्यामुळे	शयारीररक	अनयारोग्याबरोबरच	त्यालया	मयानससक,	सयामयासजक	ि	कौटुसंबक	समस्यांनया	सयामोर	ेजयािे	
लयागते.
प्रसारमाध्यमे र् अत्यारुनिक तंत्रज्ािाचा अनतर्ापर (Media and overuse of modern Technology)
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 प्रसारराध्रे व अत्ाधुशनक ततं्ज्ानाशी अशतसंपक्फ व त्ांचा अनावश्क , अवाजवी वापर  हा हल्ी साराशजक 
आरोग्ाच्ा दृष्ीने कळीचा रुद्दा ठरतो आहे. त्ाचप्रराणे रोबाइल रोनवर तासन् तास वेळ घालवणाऱ्ा ्व्क्तींना 
आपल्ा सभोवतालचे भान राहत नाही. हाही ्व्सनाचा एक प्रकार आहे व त्ारुळे साराशजक आरोग् धोक्ात ्ेत आहे.

 रोबाइल रोनसच्ा प्रारणांरुळे र्कवा, डोकेदुखी, शनद्ानाश, शवसररण, कानांत आवाज घुरणे, सांधेदुखी व 
त्ाचबराबेर दृक्ष्दोर असे शारीररक त्ास उद् भवतात. त्ाहीपेक्षा गंभीर बाब महणजे ती प्रारणे प्रौढांच्ा हाडांपेक्षा 
बालकांच्ा हाडांना जासत भेदू शकतात. संगणक व इंटरनेट ्ांच्ा सतत संपका्मत राहणाऱ्ा ्व्क्ती एकलकोंड्ा होत 
जातात. सराजातील इतर ्व्क्ती, नातेवाईक ् ांच्ाशी त्ा सुसंवाद साधू शकत नाहीत, रक्त सवतःचाच शवचार करण्ाची 
सव् लागून त्ांच्ारध्े सवरग्ता (Autism), आतरकेंद्ीपणा (Selfishness) ्ेतो. त्ांची इतरांप्रती संवेदनशीलता 
करी होते. ्ा वृततीचे दूरगारी पररणार महणजे अशा ्व्क्ती गरज असताना कोणालाही रदत करत नाहीत व त्ारुळे 
त्ांनाही इतरांकडून रदत शरळण्ाची शक्ता करी होते.

1.  लहानपणी दूरदश्मनवर सुरू असलेली एखादी काटू्मन शरलर् सची परदेशी राशलका अचानक 
बंद झालेली तुमहांला आठवते का?

2.  बल्ू ्वहले ्ा ऑनलाईन गेरशवर्ी का् घडत अाहे ्ाबद्दल सांगा.
 काटू्मन शरलर् स पाहणारी रुलं कधीतरी त्ांरधील 
पात्ापं्रराणे वागू लागतात. आभासी ्ुद्ध, गाड्ाचं्ा श््मती 
(शवशेरतः त्ांतील रुद्दार घडवून आणलेले अपघात) असे 
क््वहशडओ गेमस खेळणाऱ्ा रुलांची वृतती व सवभाव नकळत 
तसेच नकारातरक होत जातात. रोबाइल व संगणकावर उपलबध 
असणारे काही गेमस वेळेचा प्रचंड अप्व्् करतात, इतर 
आवश्क शवर्ांवरील एकाग्ता नष् करतात, आशर््मक 
नुकसान करतात व काही वेळा जीवघेणेही ठरतात. 
 इंटरनेटचे राशहतीजाल सहज हाती लागल्ाने त्ाचा 
उप्ोग सकारातरक कारांबरोबरच कधीतरी अ्ोग् क््वहशडओ 
पाहण्ासाठी केला जातो. पण ्ा राध्रांवर शासनाचे शन्ंत्ण 
आहे. लहान रुलांसाठी अ्ोग् ठरणाऱ्ा वेबसाईट् स, शरलमस् , 
काटू्मनस शासनातरफे बंद केल्ा जातात.  
l  रोबाइल रोनरध्े सेलरी काढताना सरुद्ात शकंवा दरीत 

पडून, तसेच धावत्ा रेलवेखाली आल्ारुळे रृत्ू 
होण्ाच्ा बातम्ांरध्े अलीकडे वाढ का झाली आहे?

l  रसत्ावरील अपघातग्सत ्व्क्तीला रदत करण्ाऐवजी 
त्ा दृश्ाचे शचत्ीकरण करून ते ्वहॉट् स ॲप, रेसबुकवर 
पाठवणाऱ्ांरध्े सपधा्म लागते. अशा ्व्क्तींची रानशसकता 
का् असते?

l  सवतःच्ा रनानुसार अभ्ास करत नाही अशा रुलांना 
धाकदपटशा व रारहाण करणारे पालक, लहान रुलांना 
रारहाण करणारे घरगुती नोकर ्ांच्ा क््वहशडओ क्क्पस्   
सराजराध्रांवर वारंवार का पहा्ला शरळत आहेत?

्ोडे आठवा.

9.6  मोबाइल पाहत जेवणारा  मुल्ा

9.7 रसत्ावर सेलफी महणजे अपघाताला शनमंत्रण 

शनरीक्षण करा.
वरील शचत्ांचे शनरीक्षण करा. हे ्ोग् आहे का? का? 
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www.cyberswachhtakendra.gov.in		या	वेबसाईटला	भेट	द्ा.इंटरनेट माझा ममत्र

9.9 ग्ाहकांची फसवणूक 

9.8 अपघाताचे मचमत्रकरण करणारे पािचारी 

	 अिी	घातक	व	अनैसहर्थक	कृतये	करणारी	व्यक्ती	मानहसक	
तणावाखाली	असते	व	ही	कृतये	म्हणरे	तया	तणावांचा	हवस्फोट/
प्रकटीकरण	 असते.	 वैद्किास्त्ाने	 अिा	 कृतींना	 मानहसक	
आरार	ठरवले	आहे.

	 सेलफी	 काढणाऱया	 व्यक्तीला	 सभोवतालचया	 रराचे	 भान	
रहात	 नाही,	 धोका	 समरत	 नाही.	 या	 हवकाराला	 सेलफीसाईड	
म्हटले	 राते.	 कौटुंहबक	 हहंसाचार,	 आतमहतया	 करणयाआधी	
इतरांना	 संदेि	 पाठवणारे	 व	 आतमहतयेचया	 कव्हहडओ	 ह्लपस्		
पाठवणारेही	 मानहसकदृष्ट्ा	 आरारी	 असतात	 व	 इतरांची	
सहानुभूती	हमळहवणयासाठी	अिी	कृतये	करतात.	

सा्बर गुनहे (Cyber crimes) 
t 	 मोबाइल	फोनवर	बँकांकडून	सतत	संदेि	येतात	की	आपला	आधारकाड्थ	 /	

पॅनकाड्थ	/	रिेडीट	काड्थ	/	डेहबट	काड्थ	रिमांक	तसेच	व्यकक्तरत	माहहती	कोणीही	
माहरतली	तरी	देऊ	नका.

t		 ATM	मधून	पैसे	काढताना	हकंवा	खरेदी	करणयासाठी	काड्थ	वापरत	असाल	तर	
PIN	रिमांक	कोणाला	हदसू	देऊ	नका.	अिा	सूचना	का	हदलया	रातात?

t		 वेबसाईट्	सवर	उतकृष्ट	वस्तू	दाखवणे	व	प्रतयक्षात	हनकृष्ट	दरा्थचया	वस्तू	हकंवा	
हबघाड	असणारी	उपकरणे	पाठवून	ग्राहकांची	फसवणूक	केली	राते.

t		 बँकेची	डेहबट/रिेहडट	काड््थ	स	यांच	ेहपन	रिमांक	वापरून	ग्राहकांचया	खातयातील	
पैिांच	ेव्यवहार	परस्पर	केले	रातात.

t		 िासनाची,	 संस्रांची	 हकंवा	 कंपन्यांची	 इंटरनेटवरील	 महत्वाची	 रोपनीय		
माहहती	वेरवेरळे	संरणकीय	प्रणाली		हकंवा	क्लृपतया	वापरून	हमळहवली	राते	
व	तया	माहहतीचा	रैरवापर	होतो.	या	प्रकाराला	Hacking	of	information	
असे	म्हणतात.

t		 खोटे	 फेसबुक	 अकाऊंट	 उघडून	 तयात	 स्वतःची	 खोटी	 माहहती	 देणे,	 तया	
माहहतीचया	आधारे	तरुणींना	फसवून	तयांचा	हवनयभंर	करणे,	आहर्थक	िोषण	
करणे	असे	रुन्हे	अलीकडे	वाढले	आहेत.

t		 दुसऱयाने	तयार	केलेले	हलकखत	साहहतय,	सरंणकीय	प्रणाली,	फोटो,	कव्हहडओ,	
संरीत	इतयादी	इंटरनेटवरून	हमळवून	तयाचा	रैरवापर	हकंवा	अवैध	हवरिी	करण	े
या	रुन्ह्ाला	चौय्थ	/	पायरसी	म्हणतात.

	 म्हणूनच	मोबाइल	फोन,	दूरदि्थन,	इंटरनेट	या	प्रसारमाधयमांचा	वापर	सकारातमक	आहण	रररेपुरताच	करा,	तासन्	तास	
वेळ	घालवून	या	माधयमांचया	आहारी	अहरबात	राऊ	नका.
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t  इलेकट्रॉशनक राध्रांतून बदनारीकारक संदेश पाठवणे, अशलील शचत्े प्रसाररत करणे, प्रक्षोभक शवधाने पाठवणे 
असाही गैरवापर होतो.

t  ई-रेल, रेसबुक, ्वहॉटस्  ॲप ्ा राध्रांरुळे शवचार व राशहतीची देवाणघेवाण अशतजलद गतीने होते, पण त्ाच 
वेळी आपला ई-रेल आ्.डी., रोन क्ररांक व वै् क्क्तक राशहती आपोआप पसरत जाते, ती असंबशंधत ्व्क्तीप य्ंत 
पोहोचते व त्ातूनच  नको असलेले संदेश ् ेणे, रसवणूकीचे संदेश ् ेणे. ् ा गैरप्रकारांची सुरुवात होते. त्ातील काही 
संदेश इंटरनेट ्वहा्रसच्ा राध्रातून रोबाइल व संगणक ्ंत्णा शबघडवतात शकंवा बंद पाडतात.

 वरील सव्म घटना ्ा सा्बर गुनह्ांची उदाहरणे आहेत. असे गुनह ेकरणे ही सुद्धा एक रानशसक शवकृती आहे. 
गुनह्ाचे पररणार भोगणाऱ्ाला आशण गुनहा करणाऱ्ालाही रोठ्ा रानशसक दडपणाला सारोरे जावेच लागते. पोलीस 
्ंत्णेत ‘सा्बर गुनह ेकक्ष’ हा न्व्ानेच सुरु करावा लागलेला शवभाग आहे. तरे्ील तजज् सा्बर गुनह्ांचे तपशील गोळा 
करून इंटरनेटच्ाच रदतीने अशा गुनह्ांचा ्छडा लावतात व आरोपी शोधतात.

ताणतणाव व्वस्ापन (Stress management)
 साव्मजशनक उद्ानारध्े सकाळी एकत् जरून 
रोठरोठ्ाने हसणारे नागररक तुमही पाशहले आहेत का?
न्व्ानेच लोकशप्र् झालेल्ा ्ा संकलपनेचे नाव आहे 
हास् रंडळ (Laughter club). रोठरोठ्ाने व 
रनरोकळे हसून ही राणसे सवतःचे ताणतणाव हलके 
करतात. 
 शरत्-रैशत्णी, सरव्सक, भाऊ-बशहणी, शशक्षक 
व सवायंत रहत्वाचे महणजे पालक ्ा सवायंशी संवाद 
साधणे, जवळच्ा ्व्क्तीकडे रन रोकळे करणे, रनातले 
शवचार शलहून काढणे, हसणे अशा वेगवेगळ्ा प्रकारांनी 
‘्व्क्त होण्ाने’ ताणतणाव करी होण्ास रदत होते. 9.10  हास्मंडळ 

 वसतूंचा संग्ह करणे, ्छा्ाशचत्ण, दजयेदार पुसतकांचे वाचन, पाककला, शशलपकला, शचत्कला, रांगोळी, नृत्, 
संगीत असे ्छंद जोपासल्ाने रावला वेळ सतकारणी लागतो. सकारातरक गोष्ींकडे ऊजा्म व रन वळल्ाने नकारातरक 
घटक आपोआप दूर जातात.

माहीत आहे का तुमहांला?

 माशहती तंत्रज्ान का्दा 2000 ः (IT Act 2000) हा 17 ऑकटोबर 2000 पासून अरलात आला व 2008 
रध्े त्ात सुधारणा करण्ात  आल्ा. सा्बर गुनह ेकरणाऱ्ा ्व्क्तीला 3 वर्म कैद शकंवा 5 लाखांप्यंत दंड अशी 
कठोर शशक्षा होते. सा्बर गुनह्ांवर शन्ंत्ण ठेवण्ासाठी रहाराष््र शासनाने देशात आघाडी घेतली असून ते 
्ाबाबत सवतंत् शवभाग शनरा्मण करणारे देशातील पशहले राज् ठरले आहे. 

सां्ा पाहू !  वगा्मत असताना तुमही संगीत, शारीररक शशक्षण, शचत्कला ्ा ताशसकांची आतुरतेने 
वाट का पाहत असता?

 आनंददा्ी संगीत शशकणे, ऐकणे, गाणी महणणे ्ांरुळे आपल्ाला आनंद शरळतो व तणाव दूर होतात. संगीतात 
रनःक्सर्ती बदलण्ाची ताकद असते. रैदानी खेळांचे रहत्व तर अतुलनी् आहे. खेळांरुळे शारीररक ्व्ा्ार, शशसत, 
इतरांशी आंतरशक्र्ा, संघभावना वाढणे, एकाकीपणा संपून ्व्क्ती सराजाशभरुख होणे असे अनेक रा्दे होतात.
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	 हनसर्थ	 हा	 माणसाचा	 रवळचा	 हमत्	 आहे.	
बारकाम,	 पक्षी	 हनरीक्षण,	 हनसरा्थचया	 साकन्नधयात	
वेळ	 घालहवणे,	 एखाद्ा	 पाळीव	 प्राणयाचे	 सरंोपन	
अिा	 छंदांमुळे	 हवचारसरणी	 सकारातमक	 होते,	
आतमहवशवास	 वाढतो.	 आरूबारूला	 घडणाऱया	
घटनांबद्दल	सररता	(mind	 fulness)	 हवकहसत	
करणे,	मनात	नकारातमक	भावना	(उदा.	सूड/बदला)	
असलयास	 तया	 नष्ट	 करणयाचा	 हनधा्थर	 करण	े अिा	
मानहसक	 व्यायामांनीही	 सामाहरक	 आरोगय	 प्राप्	
करता	येते.

हे नेहमी लक्ात ठेवा.

9.11 समुपिेशन 

2.  सलाम मुंबई फाऊंडेशन, मुंबई  
 झोपडपट्	टीतील	मुलांना	हिक्षण,	खेळ,	कला,	व्यवसाय	यांबाबतीत	सक्षम	करणयासाठी	ही	ससं्रा	मुंबईतील	अनेक	

िाळांमधये	काय्थरिम	राबवते.	हिक्षण,	आरोगय	व	रीवनमान	सुधारणयास	मदत	करून	हवद्ाथयाांना	िाळेत	हिकणयास	
सक्षम	बनहवते.	या	ट्स्टने	अरक	प्रयतनानंी	महाराष्ट्ातील	काही	हरलहे	तंबाखूमुक्त	केले	आहेत.	सन	2002	पासून	ही	
संस्रा	समार	तंबाखूमुक्त	व्हावा	यासाठी		िहरी	व	ग्रामीण	भारातील	हवहवध	िाळांसोबत	काय्थ	करीत	आहे.	

	 हनयहमत	व्यायाम,	स्नांूयना	माहलि	करणे,	स्पा		अिा	
उपायांनी	 देखील	 ताणतणाव	 कमी	 होतात.	 योर	 हा	 फक्त	
आसने	व	प्राणायाम	यापुरता	मया्थहदत	नाही	तर	तयात	हनयम,	
संतुहलत	 व	 साकत्वक	 आहार,	 धयानधारणा	 अिा	 अनेक	
घटकांचा	 समावेि	 आहे.	 दीघ्थ	 शवासोचछ्	वास,	 योरहनद्ा,	
योरासने	 यांचे	 िरीराला	 फायद	े होतात.	 धयानधारणेमुळ	े
स्वभावात	 सकारातमकता	 ेयते.	 हवद्ाथयाांना	 अधययनात	
एकाग्रता	वाढहवणयासाठी	धयानधारणेचा	खूप	उपयोर	होतो.	
वेळेचे	 व्यवस्रापन,	 स्वतःचया	 कामांचे	 हनयोरन	 व	 हनण्थय	
घेणयाची	 क्षमता	 हे	 रुण	 स्वतःमधये	 राणीवपूव्थक	 हवकहसत	
करणे	 म्हणरे	 सामाहरकदृष्ट्ा	 सुदृढ,	आदि्थ	 व्यकक्तमत्व	
रोपासणे	असे	म्हणता	येईल.

	 ताणतणाव	व्यवस्रापनाच	ेसरळ	ेमार्थ	आपलया	हातात	आहेत,	पण	तरीही	काही	कारणांनी	ते	यिस्वी	ठरले	नाहीत,	
तर	औदाहसन्य	(Depression),	नैराशय	(Frustration)	अिा	रास्त	रंभीर	समस्या	उद्	भवतात.	अिा	व्यक्तींसाठी	
योगय	 वैद्कीय	 सल्ा,	 समुपदेिन	 (Counselling),	 मानसोपचार	 ह	े उपाय	 उपलबध	 आहेत.	 तयाचप्रमाणे	 अनेक	
अिासकीय	संघटना	(NGOs)	मदतीचा	हात	देतात.	तयापैकी	काहींची	माहहती	घेऊया.
1.		तंबाखूमवरुद्ध सं्ुक्त चळवळ
	 रारहतक	आरोगय	संघटना	(WHO),	टाटा	ट्स्ट	अिा	45	नामांहकत	संस्रांनी	एकत्	ेयऊन	ही	चळवळ	सुरु	केली	

आहे.	तंबाखू	सेवनावर	 हनंयत्ण,	तंबाखूहवरूद्	काय्थ	करणाऱयांना	मार्थदि्थन	अिा	 हवहवध	उकद्दष्टानंी	ही	चळवळ	
काय्थरत	आहे.	

	 िासनाचया	मदतीने	हा	काय्थरिम	मुंबईमधील	
रवळपास	 200	 िाळंमधये	 तर	 उव्थरीत	
महाराष्ट्ातील	14000	िाळांमधये	राबहवला	
रात	आहे.	िासन	पत्ानुसार	प्रतयेक	िाळेतून	
तंबाखूमकु्तीची		िपर	घेणयात	आली	आहे.	

शासनाचे प्र्तन / ्ोिना
	 कोणतयाही	 त्ासाचा	 सामना	 करणाऱया	
मुलांसाठी	पोलीस,	समुपदेिक	यांचे	फोन	नंबस्थ	
वृततपत्ांतून	 प्रहसद्	 केले	 रातात.	 मुले	 तया	
नंबरवर	 फोन	 करून	 आपलया	 समस्या	 सांरू	
िकतात,	तयांना	योगय	ती	मदत	केली	राते.	
	 तुमचया	िहरात	समुपदेिन	करणारे	समुपदेिक,	हवद्ाथयाांना		मदत	करणाऱया	हवहवध	संस्रा	येरे	भेटी	देऊन	तयाहवषयी	
अहधक	माहहती	हमळवा.
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1.  ररकाम्ा जा्ी ्ोग् िबद शलहा.
 अ. हास् रंडळ हा ..........दूर करण्ाचा एक 

उपा् अाहे.
 आ. रद्सेवनाने रुख्तः................संसर्ेला    

धोका पोहोचतो.
  इ.  सा्बर गुनह्ांना आळा घालण्ासाठी 

.............. हा का्दा आहे.
2.  खालील प्रशनांची उततरे शलहा. 
 अ. कोणकोणते घटक साराशजक आरोग् शनधा्मररत 

करतात?
 आ. इंटरनेट, रोबाइल रोनस ्ांच्ा सतत संपका्मत 

राशहल्ाने ्व्क्क्तंरध्े कोणकोणते बदल 
घडतात?

 इ.  सा्बर गुनह्ांच्ा घटनारंुळे सारान् राणसाला 
कोणकोणत्ा दुषपररणारांना सारोरे जावे लागते?

 ई. इतरांशी सुसंवाद साधण्ाचे रहत्व सांगा.
3. खालील िबदकोडे सोडवा. 

 अ.  रद्, तंबाखूजन् पदार्ायंचे सतत सेवन 
 आ. ् ा अ ॅपरुळे सा्बर गुनहे घडण्ाची शक्ता 
 इ.  ताणतणाव नाहीसा करण्ाचा एक उपा्
 ई.   ताणशवरशहत जीवन जगण्ास आवश्क
 उ.  शवशवध घटकांचा ....आरोग्ावर पररणार होतो.
 ऊ.  खाद्पदार््म बनशवण्ाची कला.

5.  प्रत्ेकी तीन उदाहरणे दा.
 अ.  ताणतणाव करी करणारे ्छंद 
 आ. साराशजक आरोग् धोक्ात आणणारे रोग 
 इ.  रोबाइल रोनसच्ा अशतवापरारुळे उद ्भवणारे 

शारीररक त्ास 
 ई. सा्बर गनुह्ाच्ा कक्षते ्ेणाऱ्ा कृती

6. तुमही का् कराल? का? 
 अ. तुरचा बराच रोकळा वेळ इंटरनेट/रोबाइल 

गेमस, रोन ्ासाठी खच्म होतो आहे. 
 आ. शेजारच्ा रुलाला तंबाखू खा्ला आवडते.
 इ. तुरची बहीण अबोल झाली आहे, सतत एकटी 

राहते.
 ई. घराच्ा भोवताली ररकारी जागा आहे, शतचा 

सदुप्ोग करा्चा आहे. 
 उ. तुरच्ा शरत्ाला सतत सेलरी काढा्चा ्छंद 

लागला आहे.
 ऊ. बारावीत असणाऱ्ा तरुच्ा भावाला अभ्ासाचा 

खूप ताण आला आहे.
7. घरात एखादी वृद व्क्ती बरेच शदवस  आजारी    

असल्ास घरातील वातावरणात का् फरक पडतो? 
ते वातावरण चां्ले कसे ठेवाल? 

उप्कम ः
  तुमही राहता त्ा वसतीरध्े साराशजक आरोग् 

शनधा्मररत करणारे कोणकोणते घटक आहेत 
त्ांची ्ादी करा. त्ारध्े आवश्क त्ा 
सुधारणा होण्ासाठी कोणते प्र्तन करा्ला 
हवेत ते ठरवा व अरलात आणा.

4. ताणतणाव कमी करण्ाचे शवशवध मा्वि कोणते?

व् स ना शध न ता अ
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