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प्रकरण ७ - मानवसक आरोग्ासाठी प्रथमोपचार

अध््न उद्दिष्ट्ये : 

(१)  विद्ञाथ्ञायंनञा मञानवसक आरोग्ञािी संबंवधि समस्ञांविष्ी संियेदनिील करणये. 

(२)  विद्ञाथ्ञायंनञा मञानवसक विकञारञांच्ञा लक्णञांची जञाणीि करून दयेणये. 

(३)  मञानवसक विकञारञांिरील प्र्थमो्पचञार िंत्ञांची विद्ञाथ्ञायंनञा ओळख करून दयेणये.

(४)  मञानवसक सिञासथ् व्ञािसञाव्कञांच्ञा म्हत्िञाबद्दल जञागरूकिञा िञाढिणये. 

कृ्ी  १

	l	िुमच्ञा िञारीररक आरोग्ञाची कञाळजी घयेण्ञासञाठी 
िुम्ही करीि असलयेल्ञा वक्र्ञांची ्ञादी ि्ञार करञा, 
आिञा िुमच्ञा मञानवसक आरोग्ञाची कञाळजी 
घयेण्ञासञाठी िुम्ही करीि असलयेल्ञा वक्र्ञांची दुसरी 
्ञादी ि्ञार करञा. िुमच्ञा िगञाचाि ्ञा दोन ्ञाद्ञांची 
चचञाचा करञा.

  l	िुम्ही वकिी गोष्टींची ्ञादी ि्ञार केली? दोन्ही्पैकी 
एक ्पव्हली ्ञादी दुसऱ्ञा ्ञादीच्ञा िुलनयेि सो्पी 
िञाटली कञा?

७.१ प्रस््ािना ः
जर िुम्हञालञा दुसरी ्ञादी करणये कठीण जञाि असयेल िर, 

कञाळजी करू नकञा िुम्ही एकटये नञा्ही आ्हञाि. स्हसञा 
आ्पल्ञालञा आ्पल्ञा िञारीररक आरोग्ञाची कञाळजी 
घयेण्ञासञाठी आ्पण कञा् करञािये ्ञाची जञाणीि असिये ्परिंु 
आ्पल्ञा मञानवसक आरोग्ञाची कञाळजी किी घ्ञािी 
्ञाबद् दल आ्पल्ञालञा कुठलीच मञाव्हिी नसिये.

मुलञांनी वनरोगी आ्ुष्् जगण्ञासञाठी कञा् करञािये ्हये 
आ्पलये ्पञालक आ्पल्ञाञाल नये्हमीच सञांगि असिञाि. ्हये 
उ्पदयेि व्किीििचानञािी संबंवधि असून वनरोगी रञा्हण्ञास मदि 
करिञाि. जये आ्पण अंगीकञारलये ्पञाव्हजयेि. उदञा. ्परीक्ये्पूिगी 
घरीच विजिलयेलये अन्न खञाण्ञास, ्पुरयेिी झो्प घयेण्ञास इ. 
आ्पलये ्पञालक आ्पणञास सञांगिञाि. ्परीक्येदरम्ञान िुम्ही 
अञाजञारी ्पडू न्ये म्हणून ्हये सञांवगिलये जञािये. ्हये कञा्ही प्रविबंधक 
उ्पञा् िरीरञाच्ञा रोगप्रिीकञार ्ंत्णयेच्ञा संरक्णञा्थचा घयेिलये 
जञािञाि ज्ञािर आवधच ्परीक्येच्ञा िञाणञांचञा ्पररणञाम झञालयेलञा 
असिो. आ्पण सिचाजण ्हये मञान् करिो की आ्पलये िञारीररक 
आरोग् म्हततिञाचये आ्हये. ्परंिू आ्पणञांस असये िञाटिये कञा की, 
आ्पलये मञानवसक आरोग् कमी म्हतिञाचये आ्हये? आ्पण 
आ्पल्ञा मञानवसक आरोग्ञाची वकिी कञाळजी घयेिो?
खञालील चौकट ्प्हञा त्ञानुसञार मञानवसक आजञारञांचये  
वनदञान झञालयेल्ञा लोकञांची संख्ञा भञारिञाि सिञाचावधक  
आ्हये.
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्क््ा रि.१

मानवसक आरोग्ाची भार्ा्ी् संख्ाशास्त्री्  
टक्करेिारी

२०१४ िये २०१६ ्प्यंि मञानवसक आरोग् संघटनञा 
(संस्थञा) आवण मजजञािंिू विज्ञान (न्ूरोसञा्नस) नये 
केलयेल्ञा अभ्ञासञानुसञार-

	l		१०% लोकसंख्ञा सञामञान् मञानवसक विककृिीनये ग्रसि 
आ्हयेि.

	l		१.९% गंभीर मञानवसक विककृिींनये ग्रसि आ्हयेि.

	l	१३.७% भञारिी् लोक त्ञांच्ञा आ्ुष््ञाि एकदञा 
िरी मञानवसक विककृिीचये वनदञान झञालयेलये आ्हयेि.

्हये लक्ञाि घयेणये म्हतिञाचये आ्हये की एखञाद्ञालञा मञानवसक 
विकञार झञाल्ञाचये वनदञान झञालये नसलये िरी दैनंवदन जीिनञािील 
िणञाि जसये कञामञाच्ञा वठकञाणचञा िञाण, अभ्ञासञाचञा िञाण, 
गदगी, सञामञावजक आधञारञाचञा अभञाि ्हये सिचा घटक मञानवसक 
आरोग्ञाच्ञा समस्ञा वनवमचािीस कञारणीभूि ठरिञाि.

  ्ुम्हां्ा माही् आह्ये का?

  मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार ्हञा आंिररञाष्टट्ी् 
्पञािळीिर मञान् असलयेल्ञा प्रविक्णञाचञा कञा्चाक्रम 
आ्हये. त्ञािून मञानवसक आजञारञाची लक्णये किी 
ओळखञा्ची आवण प्रञा्थवमक सिरू्पञाची मदि 
किी करञा्ची ्हये लोकञांनञा सञांवगिलये जञािये.

  MHFA - मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार ्हञा 
अभ्ञासक्रम मञानवसक आरोग् सिंोधन करेंद्र, 
ऑसटट्येवल्न, रञाष्टट्ी् विद्ञा्पीठ, कॅनबयेरञा ्ये्थून 
सुरुिञािीलञा बनिलञा गयेलञा.

७.२ मानवसक आरोग् प्रथमोपचाराची िरि ः
िर ्पञाव्हल्ञानुसञार भञारिञािील बऱ्ञाच व्किींनञा 

मञानवसक आरोग्ञास प्र्थमो्पचञारञाची गरज आ्हये. ददुवेिञानये 
अनयेक अडचणींमुळये अनयेकञांनञा आिश्क िी मदि वमळि 
नञा्ही.

्क््ा रि.२

उपचार घ्येण्ा्ी् काही अडथळ्ये 
	l		ज्ञानञाचञा अभञाि
	l		जञागरूकियेचञा अभञाि
	l		खवचचाक उ्पचञार/उ्पचञारञाचञा खचचा
	l	मञानवसक आजञारञांबञाबि अिैद्की् कञारणये/जसये 

भिूबञाधञा, कञाळीजञादू इत्ञादी.
	l		प्रविवक्ि मञानवसक आरोग् अवधकञाऱ्ञांची कमिरिञा
	l	गैरसमजिुीमुळये िै्नक्क आवण कुटुंबञाकडून 

उ्पचञारञाबञाबि नकञारञातमकिञा
	l		अप्रविवक्ि व्किींकडून वदलयेलञा चुकीचञा सललञा
	l		व्किीच्ञा ििचानञाि ्होणञारी स्ंथ गिीनये सुधञारणञा

मानवसक आरोग्ास प्रथमोपचाराची िरि का आह्ये ्ाची 
काही कारण्ये खा्ी्प्रमाण्ये -
 १.  मानवसक आिारासंबंधी क्ंक/काळीमा िैरसमिू्ी 

- मञानवसक आरोग् व्िसञाव्कञांकडून मदि 
वमळविण्ञािील प्रमुख अडचण म्हणजये मञानवसक 
आजञारञासंबंवधि असणञारये कलंक ्हो्. ज्ञा गोष्टी 
आ्पल्ञालञा समजि नञा्हीि त्ञाची जिी आ्पणञांस 
वभिी िञाटिये ििीच मञानवसक आजञारञाबद् दल असणञाऱ्ञा 
अ्पुऱ्ञा मञाव्हिीमुळये आ्पणञांस मञानवसक आजञारञांबद् दल 
वभिी िञाटिये.

  ज्ञान आवण जञागरूकियेिील अभञाि/कमिरिञा 
खञालीलप्रमञाणये-

 अ) व्किीगि अ्प्ि वकंिञा कमिरियेमुळये व्किीस दोष 
दयेणये.

 ब) मञानवसक आजञार ्ही आ्पल्ञा ्पञा्पञाची विक्ञा आ्हये असञा 
विचञार करणये.

 क) एखञादी व्किी ्हये ककृत् जञाणीि्पूिचाक करि आ्हये असञा 
विचञार करणये.
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 २. ्जिा/्ाि/शरम - जयेव्हञा एखञाद्ञा गोष्टीची 
व्किीस िरम िञाटिये ियेव्हञा िी इिरञां्पञासून ल्पिण्ञाचञा 
व्किी प्र्तन करिये. उदञा. ज् १० िी च्ञा बोडञाचाच्ञा 
्परीक्येि नञा्पञास झञालञा. त्ञाचये ्हये अ्प्ि किेळ 
त्ञाच्ञासञाठीच नव्हये िर त्ञाच्ञा कुटुवंब्ञांसञाठी दयेखील 
िरमयेची गोष्ट असल्ञाचये त्ञांनञा िञाटिये. ्पररणञामी िये 
समञाजञा्पञासून/सञामञावजक संिञादञा्पञासून दूर जञािञाि.

   िुम्हञांलञा िरम कधी िञाटली ्होिी ्ञाचञा िुम्ही विचञार 
करञा. आ्पण ्ञाबद् दल बोलू इनचछि नञा्ही आवण ्हयेच 
लजजञास्पद कञाम िञाटिये. म्हणूनच आ्पण इिरञंाची 
मदि्ही घयेि नञा्ही. मञानवसक आजञार अनुिंि 
(जनुकिञासत्) सञामञावजक-सञांसककृविक घटक, 
्प्ञाचािरणी् घटक इत्ञादींच्ञा जटीलियेमुळये वनमञाचाण 

्होिञाि ्हये लक्ञाि घयेणये आिश्क आ्हये. िये िै्वकिक 
कमिरियेमुळये कधीच वनमञाचाण ्होि नञा्हीि म्हणूनच 
मञानवसक आजञारञांचये वनदञान झञालयेल्ञा व्किींनञा दोष 
दयेण्ञा्पयेक्ञा त्ञालञा आधञार दयेणये आवण समजञािून घयेणये 
फञा्दयेिीर ठरिये.

 ३.  ्ोकांना न्येहमी कस्ये उत्र/प्रव्सा्द द्ाि्ये ह्ये मावह् 
नस््ये - आ्पल्ञाकडये सललञा घयेण्ञासञाठी आलयेल्ञा 
वमत्ञांलञा आ्पणञांस खरोखरीच मदि करञा्ची असिये 
्परिंु आ्पण नये्हमी ्िसिी ्होिोच असये नञा्ही. िसयेच 
आ्पल्ञालञा नककी कञा् सञांगञा्चये िये्ही मञाव्हि नसिये 
अिञा प्रकरणञाि चञांगलये ्होण्ञाऐिजी नुकसञानच अवधक 
्होण्ञाची िक्िञा असिये. अवमि आवण िञामची घटनञा 
्पञाहू ्ञा.

घटना अभ्ास/िीिनिृत्ां्/िृत््येव्हास -

अवमि दुःखी वदसि ्होिञा, िो विचञार करि आ्हये,   

“ मञाझञा मोठञा भञाऊ ज्ञाच्ञा 
मी अगदी जिळ आ्हये िो 
्पढुील अभ्ञासञासञाठी 
्परदयेिञाि जञाि ्होिञा. 
कदञावचि मञाझञा जीिलग 
वमत् त्ञाच्ञािी बोलल्ञास 
मलञा बरये िञाटयेल.”  

 “कदञावचि िो बरोबर आ्हये. 
मी खू्प मुखचा आ्हये. मलञा 
िञाईट िञाटण्ञाऐिजी 
अवभमञान िञाटलञा ्पञाव्हजये.” 

  ्ञा घटनयेिरून आ्पणञासं 
लक्ञाि ्येिये की, कञा्ही 
लोकञंानञा दःुखी लोकञासंमोर 
कसञा प्रविसञाद द्ञािञा ्हये 
कळियेच असये नञा्ही.

“िुझञा भञाऊ जञािो् म्हणून िु दुःखी आ्हयेस ्हये मी समजू 
िकिो. मलञा मञाव्हि आ्हये त्ञाच्ञा्पञासून ियेगळये ्होण्ञाचञा 
विचञार करणये्ही ख्ूप अिघड आ्हये. िुलञा जयेव्हञा मञाझ्ञािी 

बोलञाियेसये िञाटयेल ियेव्हञा मी 
सदिै िझु्ञासोबि असयेन 
मलञा अ्पयेक्ञा आ्हये की िलुञा 
्हये मञाव्हि आ्हये.” 

 “िु ्हये एिढये गंभीरियेनये कञा घयेिो आ्हयेस? ्ही एिढी मोठी 
गोष्ट नञा्ही आ्हये, चञांगल्ञा बञाजूचञा विचञार कर, िुलञा 
त्ञाच्ञासोबि ियेळ घञालिण्ञास खू्प िषवे वमळञाली आ्हयेि. 
मलञा िर भञािंडच नञा्ही, िुलञा आनंद 

िञाटलञा ्पञाव्हजये की 
िुलञा एकिरी आ्हये. 
िुलञा कञा्ही वदिसञानंिर 
एकदम बरये िञाटयेल.” 
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आवण मञानसो्पचञारञानये बरञा केलञा जञाऊ िकिो आवण 
म्हणूनच िये अप्रविवक्ि व्िसञाव्क िज्ञांकडये जञाणये 
्पसंि करिञाि.
मञानवसक आरोग्ञािील प्र्थमो्पचञार ्ही “उ्पचञारञा्पयेक्ञा 

प्रविबंध चञांगलञा” ्ञािर आधञाररि कल्पनञा आ्हये. मञानवसक 
आजञार सञामञान्िः अन्पयेवक्ि्पणये अ्थिञा ्पूिचासूचनयेवििञा् 
वनमञाचाण ्होि नञा्हीि. बऱ्ञाचदञा असये छोटये वकंिञा सूक्म बदल 
्होिञाि जयेव्हञा एखञाद्ञा व्किीलञा असये िञाटिये की कञा्हीिरी 
चूकीचये घडि आ्हये. सभोििञालच्ञा व्किींनञा असये िञाटिये की 
त्ञा व्किीच्ञा विचञारञांमध्ये, भञािनञांमध्ये वकंिञा ििचानञामध्ये 
बदल ्होि आ्हये. जर ्ही प्रञा्थवमक लक्णये ओळखिञा आली 
िर खञालीलप्रकञारये मदिीचये ठरू िकिये.
 १.  वन्दान/रोिवन्दान/रोिवचवकतसा - ्ञाच्ञामुळये 

कदञावचि गंभीर आजञार ्होण्ञा्पञासून अटकञाि ्होईल.
 २. हस््क्ष्येप/मध्स्थी - अिञा व्किीच्ञा जीिनञाि 

्हसिक्ये्प करून त्ञालञा आ्पण मदि करू िकिो 
्ञालञाच प्रञा्थवमक ्हसिक्ये्प म्हणिञा ्येईल.

 ३.  सुधारण्येनं् रही मूळ प्दािर ््येण्ये - सुधञारणयेनंिर्ही िीच 
लक्णये ्ुपन्हञा त्ञा व्किीि जञाणिल्ञास त्ञािर अटकञाि 
करणये.

  ्ुम्हां्ा माही् आह्ये का?

मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार, चयेन्नई ्ञंानी 
आंिररञाष्टट्ी् ्परिञानञा २०१७ मध्ये वमळविलञा.त्ञामुळये 
मञानवसक आरोग्ञासञाठीचञा प्रमञावणि कञा्चाक्रम सं्पूणचा 
भञारिभर घयेणये िक् झञालये आ्हये. त्ञांनी ्हजञारो मञानवसक 
आरोग्ञासञाठीचये प्रमञावणककृि प्रविक्कञांनञा प्रविवक्ि 
करून मञानवसक आजञार असलयेल्ञा रुगणञांनञा मदि    
केलयेली आ्हये.

७.३ अलिी -कृ्ी ्ोिना (ALGEE Model)
दुसऱ्ञांच्ञा आ्ुष््ञाि बदल घडिून आणण्ञाि 
कञारणीभिू व्हञा. अलगी िञा्परञा. 

घटना अभ्ास/िीिनिृत्ां्/िृत््येव्हास -

 १९ िषञायंचञा अली ्हञा वक्रकेट टीमचञा कणचाधञार 
आ्हये. िो सिञायंमध्ये लोकवप्र् असून सिञायंनञा आिडिो. 
्पंरिू मञागील मव्हन्ञा्पञासून त्ञानये सिञायंिी स्ंपक्क िोडलञा 
आवण वमत्ञांसोबि बञा्हयेर जञाणये्ही बंद केलये. आिञा िो 

्दक्ष्ा

आ्पण ्हये नये्हमी लक्ञाि ठयेिलये ्पञाव्हजये की, 
आ्पल्ञािञा िञारीररक आजञारञासञाठी प्रविवक्ि प्रमञावणि 
डॉकटरञांवदञारये प्रमञाण्पत् वदलये जञािये िसयेच मञानवसक 
आजञारञांमध्ये औषधये आवण उ्पचञार ्हये फकि आवण 
फकि एखञाद्ञा प्रविवक्ि आवण प्रमञावणि मञानवसक 
आरोग् व्िसञाव्कच दयेऊ िकिञाि. मञानवसक आरोग् 
प्र्थमो्पचञार ्हये प्रविवक्ि मञानवसक व्िसञावसकञांकडूनच 
घयेिलये ्पञाव्हजयेि. ्पण ्ञा ऐिजी वमत्मैवत्णी वकंिञा 
कौटुंवबक सदस्ञांकडून मदि घयेणये चूकीचये ठरू िकिये. 
मञानवसक आजञारञाची प्रञा्थवमक लक्णये िोधण्ञासञाठी 
कुटुंबञािील व्किी, वमत्मैवत्णी ्ञांची मदि त्ञा 
व्किीसञाठी घयेऊ िकिञा आवण ्ञावदञारये िुम्ही त्ञा 
व्किीलञा िैद्की् आवण व्िसञाव्क मदि ्पुरिू 
िकिञा.

४. मानवसक आिारी व्क््ी न्येहमीच म्द् घ्ये्ी्च अस्ये 
नाही - असये नये्हमी ्पञाव्हलये जञािये की, मञानवसक आजञार 
असलयेलये रूगण बऱ्ञाचदञा मञानसो्पचञार िज्ञाकडये जञाि नञा्हीि. 
्ञाची कञा्ही कञारणये खञालीलप्रमञाणये -
 अ) संस्कृ्ी - आ्पल्ञा संसककृिीमध्ये एखञाद्ञा व्किीचये 

ििचान म्हणजये त्ञाच्ञा कुटुंबञाचये प्रविवबंब आ्हये असञा 
विचञार केलञा जञािो. मञानवसक आजञारञासंदभञाचाि 
व्किीची नकञारञातमक भञािनञा जुळलयेली असिये. ्ञामुळये 
्ही भञािनञा त्ञा व्किीलञा एखञाद्ञा व्ञािसञाव्क 
मञानवसक िज्ञाची मदि घयेण्ञा्पञासून रोखिये, ्हये कदञावचि 
त्ञा कुटुंबञाच्ञा सञामञावजक दजञाचास धककञा ्पो्हचविणञारये 
असिये.

 ब)  मोठांचा सल्ा घ्येण्ये - बऱ्ञाचियेळञा आ्पण घरञािील 
वकंिञा समञाजञािील मोठ्ञा व्किींचञा सललञा आ्पल्ञा 
समस्ञा सोडविण्ञासञाठी घयेिो. ्पंरिू कदञावचि लोकञंाचञा 
असञा चुकीचञा विशिञास आ्हये की, मोठ्ञा लोकञांचञा 
सललञा ि मञागचादिचान ्हये मञानवसक आजञार बरञा करण्ञासञाठी 
्पुरयेसये आ्हये. मनोवचवकतसकञाकडये जञाण्ञाची गरज िञाटि 
नञा्ही.

 क) अंधश्रध्दा - कञा्ही व्किींचञा असञा विशिञास आ्हये की 
मञानवसक आजञार ्हये ्पञा्पञंामुळये आवण अदृश् िकिीमुळये 
्होिञाि. त्ञामुळये िये स्हजञास्हजी िैद्की् व्िसञाव्क 
िज्ञांंकडये जञाण्ञास ि्ञार ्होि नञा्हीि. िये असञा विचञार 
करि नञा्हीि की ्हञा आजञार अत्ञाधवुनक औषधो्पचञार 
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कधीिरीच टयेकसट मयेसयेज आवण फोनलञा उतिर दयेिो. 
त्ञाच्ञा प्रये्सीसोबि झञालयेल्ञा िञादवििञादञामुळये 
अचञानक त्ञांचये संबंध सं्पुष्टञाि आलये. त्ञामुळये त्ञालञा 
अ्परञाधी िञाटू लञागलये. त्ञालञा झो्प आवण कॉलयेजमध्ये 
लक् करेंद्रीि करण्ञाि अडचणी ्येऊ लञागल्ञा. मञागील 
मव्हन्ञाि त्ञाचये िजन कमी झञालये. िो ्थकल्ञासञारख्ञा 
आवण त्ञासल्ञासञारखञा िञाटू लञागलञा. संघञाचञा कणचाधञार 
म्हणून िो नये्हमी िञांि असये ्परंिू आिञा सञामन्ञादरम्ञान 
जयेव्हञा संघ सञामनञा ्हञारण्ञाच्ञा ्पररवस्थिीि आलञा    
ियेव्हञा त्ञानये ्पंचञािी िञादवििञाद केलये. त्ञाच्ञा ्ञा 
अ्ोग् ििचानञामुळये त्ञालञा मैदञान सोडण्ञास सञांवगिलये 
गयेलये. मञागील मव्हन्ञा्पञासून झञालयेलये बदल त्ञाचञा 
जीिलग वमत् रञाहुलच्ञा लक्ञाि आलये. अलीच्ञा 
ििचानञािील झञालयेल्ञा बदलञाची कञाळजी िञाटून रञाहुलनये 
त्ञाच्ञा वमत्ञांिी चचञाचा केली. रञाहुललञा त्ञाची मदि 
करञा्ची ्होिी ्पंरिु किी मदि करञािी ्हये कळि नव्हिये.

िुमच्ञा मिये रञाहुलनये त्ञाच्ञा वमत्ञालञा किी मदि 
करणये अ्पयेवक्ि ्होिये िये वल्हञा.

्ञा विभञागञाि आ्पण अिञा एकञा ्पधदिीचञा िोध घयेणञार 
आ्होि की ्ही ्पद ्धि गरजू व्किीलञा मञानवसक आरोग् 
प्र्थमो्पचञारञासञाठी उ्प्ोगी ्पडयेल. िुम्ही वदलयेली उतिरये ि 
िुम्ही जो भञाग िञाचणञार आ्हञाि ्ञांच्ञािी वमळिीजुळिी 
आ्हयेि कञा िये ्प्हञा.

बऱ्ञाचदञा आ्पल्ञा मनञाि अिी धञारणञा असिये की, 
एखञाद्ञालञा मञानवसक आजञार असयेल िर िी व्किी बडबड 
करणये, व्हंसक ्होणये,  क्पडये फञाडणये इत्ञादी ििचान करिञाि. 
ि्थञाव्प, बऱ्ञाच आजञारञांमध्ये मञानवसक आजञार असणञाऱ्ञा 
व्किी सिचासञामञान् व्किी सञारख्ञाच वदसिञाि. सदर 
व्किींमध्ये झञालयेलञा सूक्म बदल त्ञांच्ञा जिळच्ञा वमत्ञांनञा 
आवण कुटुवंब्ञांनञा लक्ञाि ्येिो, जसये आ्पण अलीच्ञा 
बञाबिीि ्पञाव्हलये. जर अिी लक्णये एखञाद्ञा व्किीि वदसून 
आली िर िी धोक्ञाची घंटञा समजञािी. ्ञा व्किीसञाठी ्ही 
मोठी समस्ञा ्होऊ न्ये म्हणून कञा्ही प्र्तन केलये गयेलये ्पञाव्हजयेि 
आवण प्रविबंधक उ्पञा््ोजनञा केल्ञा जञाव्ञाि.

A

L

G

E

E

      (A) Approach, asserr and assist in any crisis

l	(A)  संपक्क साधण्ये आवण परीक्षण करण्ये

       (L)  Listen not judgementally

l	(L)  वनःपक्षपा्ी ऐकण्ये

      (G)  Give Support and information

l	(G)  आधार ्द्येण्ये आवण मावह्ी पुरविण्ये

      (E) Encourage appropriate professional help

l	(E)  व्िसाव्क ्ज्ाचंी म्द् घ्येण्ास प्रोतसावह् करण्ये

      (E) Encourage self help another support strategies

l   (E) स्ि्ः्ा म्द् करण्ासाठी   सहाय्भू् ्ोिना करण्ास प्र्येरी् करण्ये

आकृ्ी १ : ALGEE कृ्ी ्ोिना 
(स्ो् : https://mhfa.com.au)



83

१. संपक्क साधण्ये, परीक्षण आवण सहाय् करण्ये-

 ्ही सिचासञामञान् प्रिृतिी आ्हये की, आ्पण आ्पल्ञा 

भञािनञा इिरञांसमोर व्कि करण्ञास टञाळिो कञारण 

आ्पणञांस असुरवक्ि िञाटिये. जये लोक िञाणिणञािञाि 

आ्हयेि. त्ञांच्ञािी स्ंपक्क सञाधणये ्ही आ्पल्ञालञा 

अिघड िञाटिये. कञारण आ्पल्ञाकडून त्ञांचञा  अ्पमञान 

्होईल अिी वभिी िञाटियेये.

्ये्थये रञाहुल खरं िर कञा्ही करू िकि नव्हिञा 

वकंिञा अलीच्ञा िञागण्ञाबद् दल गप्पञा मञारु िकलञा 

असिञा. ्परंिू त्ञा ऐिजी त्ञानये सकञारञातमकिञा दिचािली 

आवण अलीलञा मदि केली.

नुसिये घडलयेल्ञा घटनयेकडये बघि बसण्ञा्पयेक्ञा 

एक जबञाबदञार वमत् म्हणून रञाहूलनये अलीची कञाळजी 

घयेणये म्हतिञाचये िञाटलये. जरी ्ये्थये आ्पण मूल्मञा्पन 

करीि असलो िरी त्ञासञाठी मञानसिञासत्ी् चञाचण्ञाचञा 

उ्प्ोग करीि नञा्हीि. ्परिंू िये वनररक्णञावदञारये एखञाद्ञा 

व्किीच्ञा ििचानञाचये मूल्मञा्पन करण्ञािर आधञाररि 

असू िकिये. ्ये्थये आ्पण फकि ्पररवस्थिी समजून 

घयेण्ञाचञा प्र्तन केलञा आ्हये आवण लक्ञाि घ्ञा की, 

कञा्ही व्किीमध्ये ििचानञािी संबंवधि बदल ्होि 

असिञाि.

‘‘मलञा मञाव्हि नञा्ही, मी कञा् करञािये? मी नये्हञा 
आवण सञाकेिलञा विचञारिो जर त्ञांनञा मञाव्हि 

असये िर िये सञांगिील की कञा् करञािये.’’

सञाकिे आवण मी िुझ्ञािी स्हमि आ्होि. 
आम्हञालंञा्ही  असये िञाटि आ्हये की, अलीचये ििचान 
्थोडयेसये विवचत् आ्हये.

आम्हञालञा िुझ्ञा िञागण्ञाि कञा्ही बदल झञालये 
आ्हये असये लक्ञाि आलये आ्हये.’’ िुझी चचञाचा 

करण्ञाची इचछञा असयेल ककृ्प्ञा आम्हञांलञा सञांगञा.
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२.	वनःपक्षपा्ीपण्ये ऐकण्ये - 

बऱ्ञाच ियेळी आ्पण इिरञांनञा मदि करू इनचछिो 
्पण आ्पल्ञा प्रविवक्र्ञा समोरील व्किीस नुकसञानकञारक 
असू िकिञाि. आ्पण त्ञा व्किीलञा सञांवगिलयेलये 
असल्ञामुळये त्ञा व्किीलञा अ्परञाधी िञाटू िकिये. िसयेच 
सििःबद् दल चुकीचञा विचञार करून िी सििःलञा 
अस्हञाय् समजू िकिये.

वनः्पक््पञािी्पणये ऐकणये म्हणजये सििःची मिये 
बञाजूलञा ठयेिून एखञादी व्किी कञा् सञांगि आ्हये िये ऐकणये. 
ऐकि असिञानञा असये खञात्ी करून घयेणये आिश्क आ्हये 
की त्ञाच्ञािर वटकञा ्होि नञा्ही. जयेव्हञा त्ञाचञा समोरील 
व्किी दोष बघिो् असये िञाटिये ियेव्हञा िये बचञािञातमक 
बनिञाि आवण िये बोलणये ्थञांबििञाि. वनः्पक््पञािी्पणये 
ऐकणये ्ञाचञा अ्थचा असञा नञा्ही की िुम्ही दुसरी व्किी 
कञा् सञांगि आ्हये ्ञाच्ञािी िुम्ही स्हमि असणये 
आिश्क आ्हये. ्ञाचञा अ्थचा असञा की आ्पण त्ञांनञा 
िद् नुभूिी दञाखिि आ्हञाि आवण त्ञांनञा वसिकञारि 
आ्हञाि. िुम्ही असये दञाखिञा िुम्हञालञा ्हये समजलये आ्हये की 
िये सध्ञाच्ञा ्पररवस्थिीचञा संघषचा करीि आ्हयेि. जयेव्हञा 
आ्पण वनः्पक््पञािी्पणये ऐकण्ञास सम्थचा असिो ियेव्हञाच 
दुसऱ्ञा व्किीस ्पञावठंबञा असल्ञासञारखञा िञाटिो आवण 
िये मोकळये्पणञानये बोलिञाि.

“मलञा मञाव्हिी् की ्पंच मञाझञा संघ ्हञारिू इनचछि 
्होिये. म्हणून त्ञांनी ्हयेिू्पूिचाक मलञा बञा्हयेर कञाढलये.”

“मलञा अस ं िञाटि्ं खयेळञादरम्ञान ्पचंञाची भवूमकञा वनष््पक्/प्रञामञावणक 
्होिी. मी जर त्ञालञा असये म्हटलये की त्ञाचये िञागणये बञावलि आ्हयेि िर 

“ मी समजू िकिो की िुुमचञा संघ ्हञारल्ञामुळये िू असिस्थ 
आ्हयेस. िुझ्ञा जञागी मी असिो िरी मलञा्ही असयेच िञाईट 
िञाटलये असिये.”

कदञावचि त्ञालञा   त्ञाच्ञािर वटकञा कले्ञासञारखये िञाटयेल असये सञागंणये 
्ोग् ठरणञार नञा्ही. 
त्ञाऐिजी मी म्हणयेन ...”
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३. आधार ्द्येण्ये आवण मावह्ी पुरविण्ये -

एखञाद्ञालञा प्रञामञावणक्पणये ्पञाठींबञा वदल्ञास िी व्किी आ्पल्ञासञाठी म्हततिञाची आ्हये ्हये त्ञा व्किीलञा कळिये. एखञाद्ञा 
व्किीस दुसऱ्ञांचञा ्पञावठंबञा वमळिो ियेव्हञा विलञा असये िञाटिये की, ्पररवस्थिी वन्ंत्णञाि आली आ्हये आवण त्ञांनञा ्ञाची जञाणीि 
्होिये की िये एकटये नञा्हीि.

“मी मञाझये आ्ुष्् उद् धिसि केलये आ्हये, मञाझये अभ्ञासञािर 
दुलचाक् झञालये आ्हये. मञाझ्ञा प्रये्सीसोबिचये मञाझये नञािये िुटलये 

आ्हये आवण प्रविक्क मलञा कणचाधञार ्पदञािरून कञाढण्ञाच्ञा 
विचञारञाि आ्हये. मी अ्प्िी आवण वनरू्प्ोगी आ्हये.”

 “मी समजू िकिये की िुलञा िञाईट िञाटिये आ्हये, 
मलञा विशिञास आ्हये की आिञा िुलञा जये िञाटिये् 

ियेच भविष््ञाि  िञाटयेलच असये नञा्ही.”

“आ्पल्ञा प्रत्येकञालञाच ्हञा अनुभि आलञा आ्हये की 
आ्पण कधी नञा कधी मञागये ्पडिो आवण अ्प्िी ठरिो, 

्ञाचञा अ्थचा असञा नञा्ही की आ्पण नये्हमी अ्प्िी 
ठरणञारी व्किी आ्होि. ्हये लक्ञाि ठयेि की िू 

लञा्क/्पञात् व्किी आ्हयेस.”

“िुम्हञा सिञायंचये बोलणये ऐकून, मलञा ख्ूप बरये आवण 
आिञादञा्क िञाटि आ्हये.”

अ्ी हा राहु्, न्येहा आवण संकरे्शी बो्् आह्ये -
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४. व्िसाव्क ्ज्ांची म्द् घ्येण्ास प्रोतसावह् करण्ये -

भीिी, कलंक आवण लञाज व्िसञाव्क िज्ञांची मदि घयेण्ञास अड्थळ्ञांचये कञाम करिञाि. आ्पल्ञा मञागील िषञाचाच्ञा 
्पुसिकञामध्ये आ्पण समु्पदयेिक आवण वचवकतसञाल्ीन मञानसिञासत्ज्ञांनी केलयेल्ञा कञामञाचञा ्ञा्पूिगीच अभ्ञास केलञा आ्हये. 
ज्ञाप्रमञाणये आ्पण आजञारी ्पडिो ियेव्हञा एखञाद्ञा डॉकटरञांकडये जञािो िसयेच मञानवसक आरोग्ञासंबंधी प्रशन वनमञाचाण झञाल्ञास 
मञानवसक आरोग् व्िसञाव्कञांकडये जञाण्ञास अवजबञाि संकोच करू न्ये. मञानवसक आरोग् अभ्ञासक ्हये प्रविवक्ि असिञाि. 
त्ञाचप्रमञाणये िये एखञाद्ञा व्किीिील समस्ञा ओळखण्ञास मदि करू िकिञाि. िये व्किींनञा ्पररवस्थिीलञा सञामोरये जञाण्ञासञाठी 
आवण धोरणये ठरिण्ञास मदि करिञाि.

 रञाहुल बोलि आ्हये, “आम्हञा सिञायंनञा 
असये िञाटिये की िु म्हञाविद्ञाल्ीन 

समु्पदयेिकञाकडये जञािये.”

 “नञा्ही! मी मञाझ्ञा सििःच्ञा समस्ञा 
सििः सोडिू िकिो. इिरञांनञा ्हये 

समजल्ञास िये मलञा ियेडञा आ्हये असये 
समजिील आवण मलञा अ्प्िी 

ठरििील.”

“आम्ही सिचाजण िुझ्ञासोबि 
समु्पदयेिकञाकडये ्येऊ.” “्हये िक् आ्हये की आ्पलये कञा्ही िगचावमत् िुझी चयेष्टञा 

करिील, आ्पण त्ञाकडये लक् न दयेिञा िर त्ञाऐिजी 
िुलञा कसये बरये िञाटयेल ्ञाचञा विचञार कर.”
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५. स्ि्ः्ा म्द् करण्ासाठी सहाय्भू् ्ोिना ््ार करण्ास प्र्येरी् करण्ये -

व्ञािसञाव्क मदिीव्विररकि एखञाद्ञा कठीण 
्पररवस्थिीलञा सञामञायेरये जञाण्ञासञाठी इिर मञागञाचाची 
मञाव्हिी एखञाद्ञास दयेणये आिश्क आ्हये. सञामञावजक 
आधञार वमळिणये जसये आ्पल्ञालञा वप्र्जनञांचञा आधञार 
बरये ्होण्ञासञाठी उ्प्ोगी ठरू िकिो.

A L G E E

मानवसक आरोग्ासाठी प्रथमोपचार

सििःलञा मदिीसञाठी स्हञाय्भूि ्ोजनञा ि्ञार करणये  
्ञाि आ्पण जी कञा्वे करू िकिो ्ञा संदभञाचाि 
असिञाि. िी अिी कञा्वे आ्हयेि जी आ्पलये मञानवसक 
आरोग् वटकिून ठयेिण्ञास मदि करिञाि. त्ञामुळये 
िञाणिणञािञाचञा सञामनञा करण्ञासञाठी आ्पली संसञाधनये 
िञाढिण्ञास मदि ्होईल. िकिञा क्र.३ नुसञार कञा्ही 
ध्ये् धोरणञांच्ञा सूचनञा आ्पल्ञा दैनंवदन जीिनञाि 
समञाविष्ट करू िकिञा.

 “िु िुझ्ञा ्पञालकञांिी आवण मोठ्ञा 
भञािञासोबि दयेखील बोलू िकिो.”

“आ्पण दररोज संध्ञाकञाळी बञागयेि भयेटू 
आवण धञािण्ञास जञाऊ.”

“ज्ञा वदििी िुलञा व्ञा्ञाम 
करञािञासञा िञाटणञार नञा्ही त्ञावदििी 

आ्पण बसून गप्पञा मञारू.”
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्क््ा रि.३

 सिमदि उ्पञा््ोजनञा ्ञा चैनीच्ञा गोष्टी नसून रोजच्ञा 

जीिनञाि उ्प्ोगी ्पडणञाऱ्ञा आिश्क गोष्टी आ्हयेि.

 १.  वनरोिी झोप - रोजची रञात्ीची झो्प ७ िये ८ िञास 

्होईल ्ञाकडये लक् द्ञा. रञात्ी झो्पण्ञाची आवण 

सकञाळी उठण्ञाची ियेळ ठरिञा ि िी ्पञाळञा. त्ञामुळये 

िुमच्ञा झो्पयेि वन्वमििञा ्येऊन िुमची मञानवसक 

सिस्थिञा िञाढीस लञागयेल.

	२.  स्रिीनचा िापर कमी करण्ये - दैनंवदन   जीिनञाि 

िुमच्ञा गॅजयेट् समधून ्थोडञा ियेळ कञाढञा. इंटरनयेटचञा 

िञा्पर वकिी ियेळ करञा्चञा ्ञािर म्ञाचादञा घञालञा. (जसये 

फेसबुक, इनसटञाग्रञाम इत्ञादींचञा िञा्पर)

	३.   शारीररक व्ा्ाम/हा्चा् - िुमच्ञा रोजच्ञा 

ियेळञा्पत्कञाि व्ञा्ञामञाचञा दयेखील समञाियेि करञा. जसये 

रोज वफरञा्लञा जञाणये इत्ञादी.

	४.  आनं्द्दा्ी िोष्टी करण्ये - ्ञामध्ये ्ुपसिके िञाचणये 

वकंिञा आिडणञारी गञाणी ऐकणये ्ञासञारख्ञा गोष्टींचञा 

समञाियेि ्होिो.

	५.  समािा् वमसळण्ये - आ्पल्ञा वमत्ञांनञा भयेटून 

त्ञांच्ञासोबि ियेळ घञालिणये, सञामञावजक कञा्ञाचाि 

स्हभञागी ्होणये.

७.४ मानवसक आिारांसाठी प्रथमोपचार 

  आिञा्प्यंि जी ककृिी्ोजनञा (६.३) आ्पण अभ्ञासली 

विचञा मञानवसक आजञारञांसञाठी कसञा िञा्पर करिञा ्येईल िये 

आ्पण ्ञा भञागञामध्ये ्पञाहू. ्ञामध्ये आ्पण नखन्निञा/नैरञाश् 

आवण वचंिञा ्ञा दोन मञानवसक आजञारञांबञाबि मञाव्हिी घयेणञार 

आ्होि.

७.४.१ नैराश्ा् द्खन्न््ये् प्रथमोपचार -

द्खन्न््ये्ी्/
नैराश््ये्ी् 

िोखीम्ुक्् घटक

वमत्ञांबरोबरील
समस्ञा

दञादञावगरी/
छळिणूक

नञाियेसंबंध
िुटणये

ल्हञान्पणञा्पञासून 
वनरञाकरण 

न झञालयेलये दुःख

भञािवनक समस्ञा 
अनुभिनये

नखन्नियेचञा/
नरैञाश्ञाचञा कौटंुवबक 

इवि्हञास ्परीक्येचञा
िञाण

बऱ्ञाचदञा आ्पल्ञालञा दुःखी वकंिञा नञाखुष असल्ञाचञा 
अनुभि ्येिो. ्परंिू ्पररवस्थिी बदलली की फञार कञाळ 
आ्पल्ञालञा असये िञाटि नञा्ही. ्परंिू अिञा प्रकञारच्ञा भञािनञा 
दीघचाकञाळ रञाव्हल्ञास िये कञाळजीचये कञारण ठरिये ्ञाकडये लक् 
दयेणये आिश्क आ्हये. ्ञाकडये दुलचाक् केल्ञास नैरञाश्ञा/
नखन्नियेसञारख्ञा विककृिी विकवसि ्होऊ िकिञाि.

ज्ञा लोकञांनञा नैरञाश्ञाचञा/नखन्नियेचञा सञामनञा करञािञा 
लञागिो अिञा लोकञांमध्ये ्हिञाि्पणञा आवण अस्हञाय्ियेबरोबरच 
नकञारञातमक विचञारिैली असिये.

द्खन्न्ाग्स्् व्क््तींच्ा ि््यना्ी् काही ब्द् -

मी प्रयेमळ 
नञा्ही

नये्हमी िञाईटच गोष्टी 
घडिञाि/असिञाि 

मी अ्प्िी 
आ्हये

कोणी्ही मलञा मदि 
करू िकि नञा्ही

कञा्हीच बदल ्होणञार
 नञा्हीमी वनरू्प्ोगी 

आ्हये
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 १. सिि ्थकल्ञाची िक्रञार आवण नये्हमी्पयेक्ञा अवधक 

प्रमञाणञाि झो्पणये.

 २. दैनंवदन कञामकञाजञाची टञाळञाटञाळ, सञांगून्ही कञाम 

करण्ञास विसरणये.

 ३.  कुटुंबञा्पञासून अवलप्त रञा्हणये आवण जञासिीि जञासि ियेळ 

एकटये घञालिणये.

 ४.  आक्रमक ्होणये, मुख्िः ्हये मुलञांमध्ये वदसून ्येिये.

 ५.  सिि दुःखी रञा्हणये.

 ६.  ्परीक्येिील वनककृष्ट कञामवगरी

 ७.  िञासञालञा दञांड्ञा मञारणये वकंिञा गैर्हजर रञा्हणये.

 ८.  िगञाचाि विकिलयेलये समजण्ञाि अडचणी

 ९.  वमत्ञानंञा टञाळणये आवण एकट्ञानये ियेळ घञालिणये.

१०.  धोकञादञा्क ििचानञाि गंिुून रञा्हणये जसये मद््पञान आवण 

मञादक ्पदञा्थञायंचये सयेिन.
कृ्ी २ ः ह्ये करून पहा.

  अिञा कञा्ही प्रसंग असिञाि जयेव्हञा आ्पण िणञािग्रसि 
वकंिञा वचंिञाग्रसि ्होिञा. आ्पण िञांि ्होण्ञासञाठी 
५-४-३-२-१ ्हये िंत् िञा्परू िकिो. जयेव्हञा आ्पण 
्पररवस्थिीमुळये ्हिबल झञालञा असञाल आवण 
आरञामञाची गरज असिञानञा ्हये िंत् िञा्परिञा ्येिये. 
प्र्थमिः दीघचा शिञास घ्ञा आवण खञालील सूचनञांचये 
्पञालन करञा.

 l	५ अिञा ्पञाच गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
आजूबञाजूलञा आ्हयेि आवण िुम्ही त्ञा ्पञाहू िकिञा. 
उदञा. ्पयेन, ्पुसिक इत्ञादी.

 l	४  अिञा चञार गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
आजूबञाजूलञा आ्हयेि ज्ञांनञा िुम्ही स्पिचा करू िकिञा. 
उदञा. िुमचये केस, िुमच्ञा ्पञा्ञाखञालील जवमन इ.

 l	३  अिञा िीन गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
आजूबञाजूलञा ऐकू ्येि आ्हयेि. उदञा. िञा्हनञांचञा 
आिञाज,आजूबञाजूलञा बोलणञाऱ्ञा व्किींचञा 
आिञाज इत्ञादी.

 l	२ अिञा दोन गोष्टींचञा विचञार करञा ज्ञा िुमच्ञा 
सभोििञाली असून िुम्ही त्ञाचञा िञास घयेऊ िकिञा. 

उदञा. िुमच्ञा ्हञािञालञा ्येणञारञा सञाबणञाचञा सुिञास, 
िुमच्ञा वडओचञा सुगंध इत्ञादी.

 l	१  अिञा एकञा गोष्टीचञा विचञार करञा ज्ञाची िुम्ही 
चि घयेऊ िकिञा. उदञा. िुम्ही आिञाच खञाल्येल्ञा 
अन्नञाची चि इत्ञादी.

  ्ही ककृिी केल्ञानये िुम्ही िुमचये सद््पररवस्थिीिर लक् 
करेंद्रीि करून कञाळजी्पञासून सुटकञा करू िकिञा.

७.४.२ वचं्ा विकृ् ीसाठी/अस्िस्थ््येसाठी प्रथमोपचार 

कञा्ही विविष्ट ्पररवस्थिीि वचंिञा करणये्ही सञामञान् गोष्ट 
आ्हये. ्परंिू ्पररवस्थिीनुसञार आ्पली वचंिञा नसल्ञास वकंिञा 
वचंिञाग्रसि ्पररवस्थिी बदलून वचंिञा िञाटू लञागल्ञास ्ही 
कञाळजीची गंभीर बञाब आ्हये. जर ्ञा संदभञाचाि ि्पञासणी केली 
गयेली नञा्ही वकंिञा उ्पचञार केलये गयेलये नञा्हीि िर अिञा प्रकञारच्ञा 
वचंिञा ्ञा वचंिञा विककृिी्प्यंि जञाऊ िकिञाि.

वचं्ाविकृ् ी वनमा्यण होण्ाची काही कारण्ये -
 १. अनुिंवशक कारण्ये - कञा्ही व्किींच्ञा कुटुंबञामध्ये 

वचंिञाग्रसिियेची लक्णये ्ही त्ञांच्ञा कौटुवंबक इवि्हञासञाि 
असिञाि. जर त्ञांच्ञा कुटुंबञामध्ये एखञादी व्किी 
विककृिीनये ग्रसि असयेल िर अिञा व्किी धोक्ञाच्ञा 
उच्च ्पञािळीिर असिञाि.

 २.  में्दू रसा्नशास्त्र - मेंदूमधील चयेिञा्पञारयेषकेच्ञा 
प्रमञाणञाि असिंुलन वनमञाचाण ्होणये.

 ३.  भािवनक आघा् - एखञाद्ञा व्किीच्ञा जीिनञाि 
घडून ्येणञारञा भञािवनक आघञाि जसये मञार्हञाण, बलञातकञार 
वकंिञा आईिडीलञां्पैकी अचञानक एखञाद्ञाचञा मृत्ू 
्होणये.

 ४.  आईिवडलञांचञा घटसफोट
 ५.  ्परीक्येचये दड्पण.

वचंिञा विककृिीि एखञाद्ञाच्ञा जीिनञािर जर ्पररणञाम 
करीि असयेल आवण ्हसिक्ये्प करीि असयेल िर त्ञा व्किीच्ञा 
िै्वकिक जीिनञािर ्पररणञाम ्होिो. त्ञाियेळयेस वचंिञाग्रसिियेिर 
विचञार करणये आिश्क आ्हये. वचंिञाग्रसििञा विककृिीचये विविध 
प्रकञार वदसून ्येिञाि. जसये की सञामञावजक भ्गंड, वि्ोग/
विर्ह वचंिञा विककृिी, िीव्र िणञाि विककृिी.

वचंिञाग्रसिियेची कञा्ही लक्णये सिचासञामञान् लोकञांमध्ये 
वदसून ्येिञाि. जसये की सिचासञामञान् वचंिञा ्परिंू प्रञामुख्ञानये इिर 
लोक आ्पल्ञा बञाबिीि कञा् विचञार आवण त्ञांच्ञािील 
कमिरियेमुळये त्ञांनञा सिि वभिी िञाटिये. 
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िवचािराधरारणपणे सचमंतरा सवकृतीची लक्षणे खरालीलप्र्राणे -

्रानसिक लक्षणेशरारीररक लक्षणे वतचानरात्क लक्षणे

· 		ह्रदयराची धडधड 
आशण ठोक्यरांची गती 
वराढणे

l		धराप लरागणे
l		चक्कर येणे व 

डोकेदुखी
l		बैचेनी, ्रकराप आशण 

िरीरराचे कंपन

l		मनराची घरालमेल शकंवरा 
करा्ी्ी न आठवणे

l		एकराग्रतरा करणयरात 
अडचणी

l		शवसरराळूपणरा
l	 शनण्थयमक्षमतेतील 

समसयरा
l		शचडशचड, असंयम व 

रराग

l		वयक्ींनरा आशण 
पररधस्तींनरा टराळणे 

l		सतत करा्ीतरी 
तपरासत ररा्णे 

l		पररधस्तींतून सूटकरा 
करून घेणयराचरा प्रयतन 
करणे 

जे लोक शचंतरा शवकृतीने ग्ररासलेले आ्ेत असे करू िकतरात-
 १.  अिरा वयक्तींनरा म्राशवद्रालयरात शकंवरा करामरावर 

जराणयराची इचछरा नसते.
 २. अिरा वयक्ती िरारीररक समसयरांबद् दल पुन्रा पुन्रा 

तरिरारी करणे.
 ३. कुटुंबरातील सदसय शकंवरा शमत्मैशत्णींिी चचरा्थ करतरानरा 

सतत शचडशचड करणे.
 ४.  अिरा वयक्ती ते कसे शदसतरात यराची कराळजी करणयरात 

बरराच वेळ घरालवतरात.
 ५.  वगरा्थमधये शकंवरा करामराचयरा शठकराणी ्े अशतिय िरांत 

बसतरात आशण शिक्षक शकंवरा स्करारी यरांनरा प्रशन 
शवचराररायलरा म््णून घराबरतरात.

 ६.  बऱयराचदरा ते एकच प्रशन पुन्रा पुन्रा शवचरारतरात.
 ७.  शचंतराग्रसत लोकरांमधये घराम येणे शकंवरा अनरावशयक 

िरारीररक ्रालचराली शदसून येतरात.

आततरापययंत आपण धखन्नतरा/अवसराद आशण शचंतरा 
शवकृतीचयरा वयक्तींची लक्षणे पराश्ली. आतरा तयरांनरा किी 
मदत केली जराऊ िकते ते पराहू.

परा्री १ ः 
जर तमु््रांलरा तुमचयरा शमत्रांमधये वरील लक्षणे आढळले 

आशण जर तुम््रांलरा असे वराटत असेल की ती वयक्ती कदराशचत 
सवतःलरा इजरा पो्चवू िकते. तर प्र्मतः तयराचयरा कुटुंबरातील 
जवळचयरा वयक्तींची भेट घयरा आशण तयरांनरा यराशवषयी जराशणव 
करून द्रा. तसेच तयरा वयक्तीलरा तयराचयरा कौटंुशबक 
सदसयरांबरोबर मरानसपोचरार तज्राकडे घेऊन जराऊ िकतरा 
आशण संबशंधतराकडे चचरा्थ करू िकतरा.
परा्री २ ः 

तुम््ी तयरा वयक्तीचे बोलणे अशतिय संयमराने समजून 
घेऊन ऐकरा. तसेच तयरा वयक्तीन ्ेतूपुरसपर असे वत्थन केले 
नरा्ी शकंवरा ती वयक्ती कमकुवत नरा्ी असे समजून 
शनपःक्षपरातीपणे शतचे म््णणे ऐकरा. एखरादी वयक्ती समसयनेे 
ग्ररासली आ्े म््णून शतचे म््णणे स्निीलतेनेे ऐकरा. ्े 
लक्षरात ठेवरा की तमु््ी तयराचे शटकरातमक परीक्षण करत नरा्ी 
जेव्रा तमु््ी तयराचे ऐकत असतरानरा कोणतयरा्ी भडक 
प्रशतशरियरा देऊ नकरा.
परा्री ३ ः 

करा्ी वेळरा वयक्तीलरा सवतःबद् दलच सरािंकतरा 
असलयराने वयक्ती लराज शकंवरा अपरराधीपणराचरा अनुभव घेते. 
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पा्ऱ्ा ः-

	l	िोंडञािून ्पूणचा्पणये शिञास बञा्हयेर सोडञा.

	l	िोंड बंद करून नञाकञावदञारये चञार अंक मनञाि मोजये्प्यंि    

      शिञास घ्ञा.

	l	सञाि आकडये मोजये्प्यंि शिञास रोखून धरञा.

	l	आठ आकडये मोजये्प्यंि ्ूपणचािः िोंडञािून शिञास सोडञा.

	l	्हये एक चक्र आ्हये. ्हये िुम्ही विनदञा ्पुन्हञा ्पुन्हञा करू  
 िकिञा. सरञािञानये ्ही ककृिी अवधक सो्पी ्होईल.

७.५ ि््यना्ी् काही िंभीर बाबी/समस््ा -

िुम्ही ्पञाव्हलये असयेल की, कञा्ही लोकञांनञा मद्, अंमल 
्पदञा्थचा, वकंिञा वसगञारयेट व्सन लञागलयेलये असिये. ्परंिू िुम्हञांलञा 
मञा्हीि आ्हये कञा? कञा्ही िञारीररक, मञानवसक आरोग्ञािर 
्पररणञाम ्होि असलञा िरी कञा्ही ियेळञा लोकञांनञा एखञाद्ञा 
ककृिी/िियंनञामध्ये गंिुून र्हञाियेसये िञाटिये. इिकेच नञा्ही िर 
त्ञाचञा ्परीणञाम त्ञांच्ञा घर, िञाळञा, म्हञाविद्ञाल् वकंिञा 
कञामञािर्ही ्होिो. ्ञा ििचानञास व्सन असये म्हणिञाि. उदञा. 
िॉव्ंपगचये व्सन, इंटरनयेटचये व्सन, सोिल वमडी्ञाचञा 
अविरयेक िञा्पर, व्ञा्ञामञाचये व्सन, जुगञारञाचये व्सन इत्ञादी 
्हो्. DSM५ (वनदञानञातमक आवण संख्ञािञासत्ी् मञाव्हिी 
्ुपवसिकञा ५) नुसञार अिञा ििचानञालञा विककृिी मञानलये जञाि नसलये 
िरी िये वचंियेचये कञारण आ्हये. जयेव्हञा एखञाद्ञा व्किीलञा अिञा 
प्रकञारच्ञा ििचानञाची सि् ्होिये ियेव्हञा ्पुढील बञाबी त्ञाच्ञाि 
वदसून ्येिञाि.

 १.  ्ञा व्किींनञा अिञा प्रकञारचये ििचान ्थञांबिणये िक् ्होि 
नञा्ही कञारण त्ंञानञा असये िञाटिये की, िसये केल्ञानये बवक्स 
वमळिये िसयेच असये ििचान केल्ञास िये आनंदी ि उतसञा्हीि 
्होिञाि.

 २.  ्ञा व्किींच्ञा जीिनञािील नञाियेसंबंधञांिर त्ञाचञा 
वि्परीि ्पररणञाम ्होिो.

 ३. सिि असये ििचान करीि रञाव्हल्ञामुळये ्ञा व्किींनञा 
नकञारञातमक ्परीणञामञांनञा सञामोरये जञािये लञागिये.

अिञाियेळी ्ञा व्किींमध्ये आिञा वनमञाचाण करून खञालील 
गोष्टी सञांगिञा ्येऊ िकिञाि. 
 अ.  ्हञा अनयेक लोकञांमध्ये आढळणञारञा सिचासञामञान् आजञार 

आ्हये.
 ब.  मञानवसक आरोग्ञाच्ञा ज्ञा समस्येलञा िो िोंड दयेि आ्हये 

त्ञासञाठी जो जबञाबदञार नञा्ही.
 क.  त्ञालञा बरये ्होण्ञासञाठी ्थोडञा ियेळ लञागयेल ्पण ्ोग् 

मञानसो्पचञार िज्ञाच्ञा मदिीनये िये नककी बरये ्होिील.
पा्री ४ ः 

विसऱ्ञा ्पञा्रीि सञांवगिल्ञाप्रमञाणये वचंिञा आवण नैरञाश् 
मञानवसक आरोग् व्ञािसञाव्क िज्ञांनी वदलयेल्ञा ्ोग् 
िञासत्ी् उ्पचञारञांनी बरये ्होिञाि. िुम्ही सम्ुपदयेिक आवण 
मनोवचवकतसकञालञा भयेट दयेण्ञासञाठी आ्पल्ञा वमत्ञालञा ्पञावठंबञा 
दयेऊ िकिञा. प्रोतसञाव्हि करू िकिञा आवण त्ञाच्ञासोबि 
्येऊ जञाऊ िकिञा. व्किीस ्ोग् उ्पचञार वमळणये ्ही मञानवसक 
समस्येिून मुकिी वमळिण्ञाचञा एक मञागचा ठरिये.
पा्री ५ ः 

िुम्ही त्ञा व्किीस त्ञांच्ञा मञानवसक आरोग्ञाच्ञा 
समस्ञाचंञा सञामनञा करण्ञासञाठी मदि करू िकिञा. िये त्ञांच्ञा 
आिडीच्ञा वकंिञा त्ंञानञा ज्ञा गोष्टी करञाि्ञाची इचछञा ्होिी 
अिञा गोष्टी करण्ञास प्रोतसञा्हीि करू िकिञाि. त्ञांनञा 
खञालीलप्रमञाणये सञाधये विश्ञांिी िंत् िञा्परण्ञास प्रोतसञाव्हि करञा.
	l आनंदी रञा्हणये, ्हसणये
	l  दीघचाशिसन िंत्ये
	l चञालणये, ्पळणये वकंिञा कोणिये्ही मैदञानी खयेळ खयेळणये 

व्ञा्ञाम करण्ञास प्रोतसञा्हन करणये.
वचंिञा विककृिीच्ञा घटनयेमध्ये ियेिटी व्िसञाव्क िज्ञाची 

मदि वमळिणये ्हये जञासि म्हततिञाचये आ्हये म्हणून ्ञा व्किींनञा 
मञानवसक आरोग् व्िसञाव्क िज्ञाकडये जञाण्ञासञाठी 
प्रोतसञाव्हि करणये आवण मदि करणये ्हये अत्ंि म्हततिञाचये 
आ्हये.

कृ्ी ३ ः ह्ये करून पहा.

४-७-८ शिास घ्येण्ये.
्ही एक ककृिी आ्हये जी आ्पण एखञाद्ञा गोष्टीमुळये 
अस िस्थ असिञानञा करू िकिञा. एखञाद्ञा ्पररवस्थिीिर 
प्रविवक्र्ञा दयेण्ञाआधी िञांि ्होण्ञासञाठी शिसनञाचञा 
व्ञा्ञाम करू िकिञा.
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७.५.१ इंटरन्येट आवण सामाविक संपक्क माध्माचा िापर

्क््ा रि. ४

(SHUT) शट - बंगलूर मध्ये निॅनल 
इवनसटट्ुट ऑफ मेंटल ्हयेल्थ सनव्हचास (NIMHAN) 
िंत्ज्ञानञाच्ञा वनरोगी/्ोग् िञा्परञासञाठी सुरू केली 
आ्हये. ्हये वचवकतसञाल्/दिञाखञानञा िंत्ज्ञानञासंबंवधि 
मञानवसक आरोग्ञाच्ञा समस्ञा ्हञािञाळण्ञासञाठी सुरू 
केलये गयेलये आ्हये. ‘िट’ वचवकतसञाल्ञानये ्पञाव्हलयेली 
्पव्हली घटनञा म्हणजये २६ िषञाचाच्ञा एकञा बयेरोजगञार 
व्किीची, ज्ञालञा उ्पचञारञासञाठी संदवभचाि केलये गयेलये 
कञारण त्ञालञा नयेटनलिकस ्पञा्हण्ञाचये व्सन ्होिये. गयेल्ञा 
स्हञा मव्हन्ञा्पञासून िो वदिसभर बहुदञा नयेटनलिकसिर 
ऑनलञाईन टयेवलनव्हजन मञावलकञा ्प्हञाि ्होिञा. 
त्ञाच्ञािी संिञाद सञाधल्ञानंिर मञानसिञासत्ज्ञांनञा असये 
आढळलये की िो ्ञा ऑनलञाईन TV ्पञा्हण्ञाचञा उ्प्ोग 
िञासििञा्पञासून दूर जञाण्ञासञाठी करीि ्होिञा. त्ञाच्ञा 
कुटंुबञानये त्ञाच्ञािर उदरवनिञाचा्ह चञालिण्ञासञाठी दबञाब 
आणलञा म्हणून िो ्हये स्हन करू िकलञा नञा्ही. त्ञाच्ञा 
वमत्ञाचंी चञांगली कञामवगरी ्पञाहून दयेखील त्ञाच्ञािर 
त्ञाचञा कोणिञा्ही सकञारञातमक ्पररणञाम ्होि नव्हिञा. 
(एिढञा िो नयेटनलिकसिर गंुिलञा ्होिञा.)  िो सिवन्ंत्ण 
करण्ञास असम्थचा ्होिञा. 

सध्ञाच्ञा कञाळञाि नयेट िञा्परणये अत्ञािश्क आ्हये. 
आ्पण ्ही म्हतिञाची गोष्ट लक्ञाि ठयेिली ्पञाव्हजये की, इंटरनयेट 
्ही समस्ञा नञा्ही. आ्पण िये कसये िञा्परिो आवण रोज वकिी 
ियेळ सफफींग करिो ्ञािर आ्पल्ञा समस्ञा उद् भिू िकिञाि. 
जयेव्हञा आ्पण नयेट िञा्परिो ियेव्हञा किञासञाठी िञा्परिो ्हये लक्ञाि 
घयेिलये ्पञाव्हजये. उदञा. ऑनलञाईन जुगञार, गयेमींग/खयेळ, 
अशलील सञाव्हत् इ. िरील उदञा्हरणञांि  अत्ंि टोकञा्प्यंि 
इंटरनयेटच्ञा अवधन झञालयेली उदञा्हरणये आ्पण ्पञा्हिो. 
बऱ्ञाचदञा लोकञंानञा व्ञािसञाव्क िंत्ञाच्ञा मदिीची गरज 
नसिये. ्परंिू त्ञांची नयेटिर अिी अिलंबून रञा्हण्ञाच्ञा 

प्रिृतिीमुळये व्किीच्ञा जीिनञािील समस्ञा िञाढण्ञाची 
िक्िञा असिये.

 कृ्ी  ४

  चार ‘C’ व्दार्ये स्ि्ंमलू्मापन -

 १. अप्येक्षा करण्ये - Cravity - िुम्हञांलञा इंटरनयेट 
िञा्परण्ञाि गुंिून रञा्हण्ञाची इचछञा असिये कञा?

 २.  वन्ंत्रण - Control - इंटरनयेटचञा िञा्पर 
करण्ञा्पञासून िुम्ही सििःलञा रोखण्ञाि असम्थचा 
ठरिञा कञा?

 ३.  अवनिा ््य्ा -Compulsion - इंटरनयेटचञा 
जञासिियेळ िञा्पर करू न्ये ्हये मञा्हीि असून्ही त्ञािर 
वन्ंत्ण ठयेिणये िुम्हञांलञा अिघड जञािये कञा?

 ४.  पररणाम - Consequence - इंटरनयेटच्ञा 
अविरयेकी िञा्परञामुळये िुम्हञालञा त्ञाचये कञा्ही िञारीररक 
वकंिञा मञानवसक त्ञासञांनञा सञामोरये जञािये लञागिये कञा?

 जर िरील्पैकी िीन प्रशनञांची उतिरये ‘्हो’ आल्ञास 
िुम्हञालञा इंटरनयेटच्ञा अविरयेकी िञा्परञा्पञासून ्परञािृति 
करण्ञासञाठी कञा्ही ठोस ्पञाऊलये उचलणये गरजयेचये आ्हये.

 

कञा्ही धोक्ञाच्ञा सूचनञा/घंटञा िुम्ही इंटरनयेटिर जञासि 
अिलंबून रञाव्हल्ञानये व्कि ्होिञाि. त्ञा 
 खञालीलप्रमञाणये -

	  कञामञाि विलंब/चञालढकल/वदरंगञाई

	 	नये्हमीच्ञा कञामञाि कंटञाळञा/नीरस्पणञा

	 	ियेळयेचये भञान नसणये.

	 	इंटरनयेट िञा्परिञानञा अत्ञानंदञाची भञािनञा

	  ियेळञा्पत्कञांनञा प्रञाधञान् दयेण्ञाि वकंिञा ठयेिण्ञाि अक्मिञा

  कमी खञाणये वकंिञा संगणकञा्पञासून दूर जञाऊ न्ये म्हणून  
जञासि खञाणये

	 	डोकेदुखी, मञानदुखी, कोरडये डोळये, ्पञाठदुखी इत्ञादी 
िञारीरीक लक्णये
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	 	सि सिचछियेची वनष्कञाळजी. जसये ऑनलञाईन 
रञा्हण्ञासञाठी अंघोळीचञा कंटञाळञा.

िुमच्ञामध्ये वकंिञा िुमच्ञा वमत्ञांमध्ये अिञा धोक्ञाच्ञा 
सूचनञा/घंटञा वदसि असल्ञाचये िुमच्ञा लक्ञाि आल्ञास ्ञा 
्पञाठञाि सञांवगिल्ञाप्रमञाणये कञा्ही उ्पञा्ञांचञा अिलंब करू 
िकिञा.

्ञा प्रकरणञाि चचञाचा केलयेल्ञा धोरणञांचञा आवण िंत्ञांचञा 
िञा्पर करून मञानवसक समस्ञांबञाबि धोक्ञाची घंटञा/सूचनञा/
लक्णये जञाणिणञाऱ्ञा व्किीस कञा्ही सो्पी ्परंिू म्हतति्पूणचा 
प्रञा्थवमक मदि प्रदञान करू िकिो. जयेव्हञा असये दीघचा 

कञालञािधीनंिर्ही लक्ञाि ्येि नञा्ही ियेव्हञा त्ञाचञा ्पररणञाम 
मोठ्ञा मञानवसक समस्येमध्ये ्होिो.

ि्थञाव्प, एक गोष्ट आ्पण कधी्ही विसरू न्ये की अिञा 
मञानवसक समस्ञांिरील उ्पचञार सिचासञामञान् व्किींकडून नव्हये 
िर किेळ मञानवसक आरोग् व्िसञाव्क िज्ञांंवदञारये केलये जञाऊ 
िकिये. िुम्ही िी व्किी आवण मञानवसक आरोग् व्िसञाव्क 
िज्ञांि दिुञा बनू िकिञा आवण त्ञा व्किीस ्ोग् व्िसञाव्क 
िज्ञांची मदि वमळविण्ञास प्रोतसञाव्हि करू िकिञा.

मञानवसक आरोग्ञाच्ञा समस्येमध्ये एखञाद्ञा व्किीस 
प्र्थमो्पचञार प्रदञान करणये ्हये मनोविकञारञांच्ञा समस्ेंप्रमञाणयेच 
म्हततिञाचये आ्हये आवण कञा्ही ियेळञा ्हये जीिनरक्क ्होऊ िकिये.

l िञारीररक आजञारञांची वचवकतसञा करण्ञासञाठी 
अनयेक मञागचा आ्हयेि, ्पण मञानवसक आजञार 
नककी करण्ञाच्ञा मञागञायंबञाबि फञारिी जञागृिी 
आढळि नञा्ही. 

l	 मञानवसक आजञारञांसञाठी प्र्थमो्पचञार ्ञा 
संकल्पनयेबञाबि अनयेकञांनञा मञाव्हिी नञा्ही. 
त्ञामुळये मञानवसक आजञार असणञाऱ्ञा लञाखो 
लोकञंाची वचवकतसञा ्होऊ िकि नञा्ही.

l		मञानवसक आजञारञांचये प्र्थमो्पचञार ्हये ्ोग् 
अिी व्ञािसञाव्क उ्पचञार ्पधदिी दयेई्प्यंि 
वकंिञा समस्ञा सुटये्प्यंि वदलये जञािञाि.

l	 ALGEE प्रञारू्प ्हये मञानवसक आरोग् 
प्र्थमो्पचञारञांसञाठी ्पञाच ्पञा्ऱ्ञाची/सिरञाची 
्ोजनञा आ्हये. 

 l	अिसञाद ्हञा गंभीर मञानवसक आजञार असून त्ञाचये 
व्किीिर ि व्किीच्ञा कुटंंुबञािर िीव्र प्रमञाणञाि 
वि्परीि ्पररणञाम ्होिञाि. त्ञाची ियेळीच वचवकतसञा 
झञाली नञा्ही िर त्ञाचये िो आजञार अवधक 
बळञाििो. त्ञामुळये िीव्र भञािवनक, ििचानञातमक ि 
िञारीररक आजञार वनमञाचाण ्होऊन व्किीच्ञा 
जीिनञािील सिचाच क्येत्ञांिर त्ञाचये ्पररणञाम ्होिञाि. 

 l	 वचंिञा - आत्ंविक ि सञाित्ञानये िञाटणञारी वचंिञा 
रोजचये जगणये अिघड बनििये. वचंियेलञा िोंड 
दयेण्ञाच्ञा कौिल्ञांचञा सरञाि, सििःची कञाळजी 
घयेणये, आधञार वमळविणये आवण जगण्ञाच्ञा ्पधदिी 
बदलणये ्ञामुळये बऱ्ञाच लोकञांमध्ये सकञारञातमक 
फरक आढळून ्येिञाि. 

 l	मञानवसक आरोग्
 l	मञानवसक सिञासथ्
 l	कलंक/कञाळीमञा 
 l	दुःखद िञाण
 l	वनरोगी झो्प

 l	वनरञािञा
 l	वचंिञा
 l	सञामञावजक भ्गंड
 l	्पुढये ढकलणये

सारांश

महततिपणू्य संज्ा



94

 प्र.१. अचूक शब्द घा्ून िाळ््येल्ा िािा भरा.

  १. मञानवसक आरोग् व्ञािसञाव्कञांकडून मदि 
वमळविण्ञािील प्रमुख अडचण म्हणजये 
आजञारञासंबंवधि असणञारये  ्हो्.

   (धोरण, कलंक, समज)

  २.  ्ञांच्ञा ऐिजी मञानवसक उ्पचञारञांसञाठी  
वमत्मवैत्णी ि कुटुवंब् ्प्ञाचा् ठरू िकि नञा्हीि.

   (समस्ञा सोडविणये, उ्पञा् सुचविणये, व्ञािसञाव्क 
मदि)

  ३. आ्पल्ञा संसककृिीमध्ये एखञाद्ञा व्किीचये 
 म्हणजये त्ञाच्ञा कुटुंबञाचये प्रविवबंब आ्हये 

असञा विचञार केलञा जञािो.

   (बुवद् धमतिञा, ििचान, दजञाचा)

  ४. ज्ञा लोकञांनञा  सञामनञा करञािञा लञागिो 
अिञा व्किींची नकञारञातमक विचञारिैली असिये.

   (नैरञाश्ञाचञा, भ्गंडञाचञा, िीव्र िणञािञाचञा)

 प्र.२.  खा्ी् प्रशनांची २५ ््ये ३० शब्दां् उत्र्ये द्ा.

  १. ‘मञानवसक आरोग् प्र्थमो्पचञार’ ्ही संकल्पनञा स्पष्ट 
करञा.

  २. मञानवसक आरोग्ञािी संबंवधि कलंक/कञाळीमञा 
कोणकोणिये आ्हयेि?

  ३. ‘वचंिञा व्किीच्ञा रोजच्ञा जगण्ञाि अड्थळञा 
आणिये’ ्ञाबञाबि जबञाबदञार ठरणञारये कोणिये्ही २ 
घटक सञांगञा.

  ४. िुमच्ञा वमत्ञानये िुम्हञांलञा असये सञांवगिलये की, त्ञालञा 
कसलीिरी वचंिञा िञाटि आ्हये. ्ञा समस्येिून बञा्हयेर 
्पडण्ञासञाठी त्ञालञा कोणत्ञा्ही दोन सि-मदि 
उ्पञा््ोजनञा सुचिञा.

 प्र.३. खा्ी् प्रशनाचंी ८० ््ये १०० शब्दां् उत्र्ये द्ा.

  १. सिचासञाधञारण्पणये कोणत्ञा कञारणञंामुळये लोकञांनञा 
मञानवसक आजञारञामध्ये मदि वमळू िकि नञा्ही?

  २. िुमच्ञा िबदञाि ALGEE प्रञारू्प स्पष्ट करून 
सञंागञा.

  ३.  वचंिञा विककृिी असणञाऱ्ञा व्किीमध्ये कोणकोणिी 
लक्णये आढळिञाि?

  ४. इंटरनयेटिरील ्परञािलवंबति ्हये उदञा्हरणञानये स्पष्ट 
करून सञांगञा.

 प्र.४.  सुजञािञा दुःखी आ्हये ि विलञा एकञाकी िञाटिये. विनये 
सििःलञा आ्पल्ञा वमत्मैवत्णीं्पञासून सििःलञा 
ियेगळये केलये आ्हये. कञा्म ग्रं्थञाल्ञाि असिये. घरी 
असिञानञा कुटुवंब्ञांबरोबर वमसळि नञा्ही आवण 
जयेिण दयेखील सििःच्ञा खोलीमध्ये घयेिये. िी 
दूरदिचान ्प्हञाणये वकंिञा भ्रमणधिनी ्ञामध्ये गंुिलयेली 
असिये. ALGEE  प्रञारू्प िञा्परून सुजञािञालञा 
्पररवस्थिी ्हञािञाळण्ञासञाठी मदि करञा.

l   अॅंथनी िम्य : ्हये मयेलबनचा ्ये्थील 
विद्ञा्पीठञािील प्रवसद्ध प्रञाध्ञा्पक 
आ्हयेि. समुदञा् ्पञािळीिरील मञानवसक 
समस्ञांिर प्रविबंध ि त्ञांिर प्रञा्थवमक 

्पञा्रीिर ्हसिक्ये्प ्हञा त्ञांचञा सिंोधनञाचञा विष् 
्होिञा. मञानवसक आरोग्ञासञाठी प्र्थमो्पचञार 
कञा्चाक्रमञाचये ियेदयेखील स्ह-संस्थञा्पक ्होिये. 

स्िाध्ा्
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