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                         एकलåय फाउंडशेन फॉ
िव̼वˑ मंडळ 

अȯƗ : Ůा. डॉ. अिनĖ वतŊक   

अथŊěा˓ात M. A. केĖे असून मानिसक आरोƶाचे अथŊěा˓ 

या िवषयात संěोधन कŝन पी. एच. डी. ही पदवी संपादन 

केĖेĖी आहे. पुǻातीĖ स. प. महािवȨाĖयात अथŊěा˓ 

िवभागŮमुख ʉणून  कायŊरत होते. सन १९९७ पासून   

मानिसक आरोƶ Ɨेũात जनजागृती, ˢमदतगट आिण कĖंक 

िनमूŊĖन यासाठी काम करीत आहेत.  

उपाȯƗ : Ůाची बवő  

कॉ̱ɗुटर ːडीज या िवषयात पदवीधर असून २५ वषő बँिकंग 

Ɨेũात काम केĖे आहे. ȑाचबरोबर ȑा मानसěा˓ात 

िȪपदवीधर असून २०१४ पासून मानिसक आरोƶ Ɨेũात 

कायŊरत आहेत .   

उपाȯƗ : Ůा. डॉ. िगįरजा Ėगड  

अथाŊěा˓ िवषयात पी. एच. डी. असून अनेक 

महािवȨाĖयांमधून अȯापनाचे कायŊ केĖे आहे. ȑा सन २०२१ 

पासून एकĖʩ सं˕ेěी जोडʞा गेʞा आहेत . 

सिचव : İ˝ता गोडसे  

CYDA व TISS, या सं˕ेतून समुपदेěन िवषयाचा िडəोमा पूणŊ  

केĖा आहे.  सन २००१ पासून एकĖʩ बरोबर मानिसक 

आजारी ʩƅी व ȑांचे कुटंुबीय यांचेबरोबर ˢयंसेवक ʉणून 

कायŊरत आहेत .  

कोषाȯƗ : मंिजरी चʬाण 

संगणक Ɨेũात पदवीधर, मानसěा˓ीय समुपदेěन याचा २ 

वषाōचा िडəोमा पूणŊ केĖेĖा आहे. सन २०१८ पासून एकĖʩ 

बरोबर जोडʞा गेʞा आहेत .   

सहसिचव : गणेě राजन 

अथŊěा˓ात एम.ए., एम.बी.ए. असे िěƗण घेऊन अनेक वषő 

नोकरीिनिमȅ परदेěात ˕ाियक होते. िनवृȅीनंतर चेɄई येथे 

˕ाियक व एकĖʩ फाउंडेěनचे इंŤजी माȯमातून  सन 

२०२३ पासून ऑनĖाईन पȠतीने एकĖʩ ˢमदत गटाचे 

समɋयक ʉणून काम पाहातात. 

:  

चेɄई येथीĖ एकĖʩ ˢमदत गटाचे सम 

अनुŢमिणका 

संपादकीय –                                                                        १ 

१) जो आवडतो सवाōना….                                                 २ 

२) अपेƗांबȞĖ अपेƗा                                                      ६ 

३) ěुभंकर-ěुभाथŎǉा एकमेकांकडून अपेƗा                     ८ 

४) तǒ ʩİƅंचे मागŊदěŊनपर ʩाƥान                       १३ 

५) डॉ. अŜण Ŝकडीकर यांǉा मानिसक आजार, आरोƶ 

आिण आपण या पुˑकातीĖ भाग                                 १६  

६) डॉ. Ėो यांची įरकवरी पȠत                                       २० 

७) घडामोडी                                                             २३ 
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मानिसक आजारी ʩƅी व ȑांǉा 
कुटंुबीयांसाठी 
एकĖʩ ˢमदत गटाǉा सभा खाĖीĖŮमाणे 
होत असतात.  

िदवस व वेळ :  
ěुभाथŎ – संȯा. ६ ते ७ दर गुŜवारी 
ěुभंकर – संȯा. ६ ते ७ दुस̴ या व चौȚा गुŜवारी  
ěुभाथŎ ěुभंकर एकũ – संȯा. ६ ते ७ पिहʞा व 
ितस̴ या ěिनवारी  

संपादक मंडळ 
कायŊकारी संपादक –  Ůाची बवő  
सद˟ संपादक मंडळ – Ůा. डॉ. अिनĖ वतŊक ,  
İ˝ता गोडसे, मंिजरी  चʬाण. 
 तांिũक सहाʊ – भƅी वैȨ, ऋतुजा दीिƗत.  
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संपादकीय - 

अपेƗा ठेवाʩात की ठेवू नयेत? 

एकĖʩ फाउंडेěन कडून मानिसक आजारी 

ʩƅी (ěुभाथŎ) व आजारी ʩƅीचे काळजीवाहक 

(ěुभंकर) यांǉासाठी िवनामूʞ, ऑनĖाईन 

मीिटंगȪारे ˢमदत गट चाĖवĖे जातात. या गटांǉा   

माȯमातून, ˢयंसेवक ʉणून ěुभाथŎ-ěुभंकरांěी 

बोĖणे होते, वेगवेगʨा िवषयांवर चचाŊ होते. 

‘ěुभंकर-ěुभाथŏǉा एकमेकांकडून अपेƗा’ या 

िवषयावर ȑांǉाकडून िĖšन घेताना, ȑांना जाणून 

घेताना ȑांǉा बाजू समोर आʞा.  

ěुभंकरांěी बोĖताना ते ěुभाथŎमधे सुधारणा 

घडवǻासाठी ŮयȉěीĖ आहेत. माũ मानिसक 

आजाराǉा पįरİ˕तीत सुधारणेचा वेग सावकाě 

असʞाने, अनुभवाने ते ȑांǉा अपेƗा िनयंिũत 

(regulate) करायĖा िěकĖे आहेत असे सांिगतĖे. 

काही ěुभंकरांनी ěुभाथŏकडून अपेƗा ठेवू नयेत 

असेही मत ʩƅ केĖे. ěुभाथŏěी बोĖताना ȑांनी  

ěुभाथŏना  व ȑांǉा आजाराĖा ěुभंकरांकडून 

समजून घेतĖे जात नाही, ěुभाथŎ मुȞाम असे 

वागतात असे ʉटĖे जाते असे सांिगतĖे. 

साहिजकच काही Ů̼न मनात उभे रािहĖे. अपेƗा 

ठेवाʩात की ठेवू नयेत? समोरǉा ʩƅीǉा 

आपʞाकडून काही अपेƗा असतीĖ आिण ȑामागे 

आपुĖकी, मदत करǻाची इǅा असेĖ, तर ȑा  

अपेƗा समोरǉा ʩƅीĖा  अपेƗेनुसार काही 

करǻाचे ȯेय समोर ठेवतात, ते करǻाची Ůेरणा  

 

 

 

देतात. ȑातून िदěा िमळत जाते आिण Ůगती साधते. 

समोरǉा ʩƅीकडून अपेƗाही नसतीĖ व 

ितǉाकडे ˢयंŮेरणा (self-motivation) नसेĖ 

(ěुभाथŎǉा बाबतीत अȑʙ असते) तर ‘जे आहे ते 

बरे आहे, मी Ůगती का करावी?’ असे समोरǉा 

ʩƅीĖा वाटू ěकते. 

पण मग अपेƗा पूणŊ केĖी की दुसरी अपेƗा तयार 

होते, ȑाचे काय? ही मानवी मनाची सवय आहे. 

जोपयōत समोरǉा ʩƅीĖा ȑा अपेƗेचे ओझे होत 

नाही, ितĖा अपेƗेŮमाणे करǻाचा (Ůगतीचा) 

आनंद िमळतो, तोपयōत ितĖा अपेƗांचा वेग/वजन 

सुस˨ असेĖ. ȑातून एकाĖा अपेƗापूतŎचा आनंद 

व समोरǉाĖा Ůगतीचा आनंद अěी ’दुधात 

साखर’(win-win situation) पįरİ˕ती असेĖ.  

मग अपेƗा कुठपयōत आिण कěाची ठेवावी? अपेƗा 

समोरǉा ʩƅीǉा कʼांची जाण ठेवत, बदĖत 

जाणारी (Ėविचक) असावी, अपेƗापूतŎǉा Ůयȉांचा 

आनंद देणारी/घेणारी असावी. संपूणŊ अपेƗापूतŎ 

नाही झाĖी तरी चाĖेĖ, पण ȑासाठी एकमेकांǉा 

इǅांचा आदर करणारे Ůयȉ असावेत. काही 

काळाने अěी आ˕ा व िजʬाळा अजून Ůयȉ 

करǻाĖा उद्युƅ करेĖ आिण Ůगतीची वाटचाĖ 

चाĖू राहीĖ.  

Ůयȉांचा आनंद घेत गेĖो तर अपेƗापूतŎचा मुſाम 

यायĖाच हवा हा हǥ संपेĖ आिण ȑापाठोपाठ 

येणारे अपेƗाभंगाचे दुः खही… मग उरेĖ फƅ 

आनंद! 
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एकĖʩ सं˕ेचे कोषाȯƗ आनंदजी गोडसे 

यांचे १० जुĖै २०२५ रोजी आकİ˝क िनधन 

झाĖे. 

एकĖʩǉा सद˟ांनी ȑांǉा Ůित ʩƅ 

केĖेĖी भावांजĖी 

१) जो आवडतो सवाōना…. 

आज आनंदजी आपʞात नसǻाला अडीच मिहने 

उलटून गेले आहेत पण आजही एकलʩǉा 

ऑिफसमȯे İ˝ताताई िशरʞा की ˋुटर लावून 

आनंदजी मागून येत असतील असे वाटते. एकलʩ 

कामांचे िनयोजन करताना, आनंदजीचंा चेहेरा 

डोʨासमोर येतो आिण ‘देखणे ते चेहरे, जे 

Ůांजळाचे आरसे’ असे बा. भ. बोरकरांचे शɨ 

आठवतात. ऑिफसमȯे ʩावहाįरक मुȟांवर ‘असे 

कŝया की नको’ अशी चचाŊ असली की योƶ वेळी 

‘नको हो, असे नको करायला, बरे िदसत नाही’ असे 

ȑांचे मत ते Ůांजळपणे मांडायचे. 

गोʼी करावयास सांिगतʞा तर कोणीही करतो पण 

ȑा करǻाची गरज ओळखून, सवाōआधी जबाबदारी 

घेऊन करणारे, ते आनंदजी. आपण काम करतो 

आहोत यािवषयी फारसे न बोलता, िबनबोभाटपणे ते 

पुढे नेणारे, ते आनंदजी.  एकलʩ ऑिफसमधʞा 

सवाōशी हसतखेळत बोलत, बोलता - बोलता ȑांना 

नीटनेटकेपणा, ʩवİ˕तपणा िशकवत, Ůʲ 

िवचारǻाचा मोकळेपणा देत िशˑ िशकवणे पण 

ȑाबरोबरच अधूनमधून ȑांǉा आवडीिनवडी 

लƗात ठेवून खाǻािपǻाचे लाड पुरवावे ते 

आनंदजी ं आिण İ˝ताताई या जोडीनेच. असे 

आनंदजी एकलʩचेच नʬे तर एकलʩमधील 

सवाōचे आधारˑंभ होते. एकलʩ ऑिफसमधील 

सवाōना ȑांनी िशकवʞानुसार, चोख काम 

करǻाचा Ůयȉ कŝन ȑांना आदरांजली अपाŊवी 

असे वाटते आहे. 

एकलʩचे अȯƗ Ůो. डॉ. अिनल वतŊक 

ʉणतात: सं˕ेला सहाʊभूत होईल अशी कामे 

करणारी ʩƅी सं˕ेǉा कायŊकाįरणीत असणे 

दुिमŊळ असते. ȑाšनही सं˕ेला सहाʊभूत असणारे 

काम s यंसेवीवृȅीने, िनʿेने करणारी व ते करǻाची 

ओढ असणारी ʩƅी िमळणे हे जाˑ दुिमŊळ. माũ 

अशी ʩƅी आनंजीǉंा Ŝपात एकलʩला लाभली 

आिण ȑांǉा पािठंɯामुळे सं˕ेचे सवŊ कायŊŢम 

सुरळीत चालू रािहले. 

सं˕ेचे इतर सवŊ सद˟ मानिसक आरोƶ Ɨेũातील 

कामात असताना, आनंदजी कायाŊलयीन कागदपũे 

पूतŊता, कायदा, आिथŊक बाबी, कामांसाठी सरकार 

दरबारी पाठपुरावा या आघाडीवर एकटे िबनतŢार 

लढायचे, ȑा कामात ȑांǉा दीघŊ अनुभवाचे 

योगदान Ȩायचे. ही कामे करताना, सं˕ेचे मूळ 

उिȞʼ ʉणून गरजेनुसार मानिसक आरोƶ ˢमदत 

गटातही जमेल तसे सहभागी ʬायचे. एकलʩने 

दमदार वाटचाल सुŝवात केली असताना, दुस̴या 

िदवशीǉा सरकारी कामासाठी ȑांनीच 

कागदपũांसह तयारी केली असताना, आनंदजीनंी 

अचानक एİ̋झट ƽावी हे आʉा सवाōनाच चटका 

लावणारे आहे. 

एकलʩǉा उपाȯƗा डॉ. िगरीजा लगड 

ʉणतात: 

काही माणसं आपʞा आयुˈात फार कमी 

वेळासाठी येतात आिण आपʞा मनावर कायमचा 
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ठसा उमटवून जातात. गोडसे काका असेच. 

एकलʩची पिहली मीिटंग. मी या Ɨेũात अगदी 

नवखी. पण İ˝ताताई आिण गोडसे काका दोघांनी 

अगदी Ɨणात मला टीममधे सामावून घेतलं. ȑांचा 

साधेपणा, सहजपणे finance सारखा अवघड िवषय 

हाताळणं, ȑातील ʩवİ˕तपणा, मनापासून 

एकलʩचा Ůवास पुढे कसा नेत राहायचा यािवषयी 

असलेली तळमळ.  

सगळं खूप काही िशकवून जाणारं. ȑा दोघांसोबत 

कुठलीही ʩƅी, अगदी intern पासून ते 

एकलʩला भेट देणारे कुणीही...दडपण न घेता  

सहज मोकळी कशी होऊ शकते याचं मला कायम 

अŮूप वाटायचं.  

काका एक साधा सǄा माणूस. सगʨाच गोʼी 

अगदी जीव ओतून करणारे. सगʨांना आपलंसं 

करणारे. एकलʩǉा पुढǉा Ůȑेक वळणावर 

काकांची उणीव सगʨांनाच भासत राहील. ȑांना 

भावपूणŊ ŵȠांजली !  

एकलʩǉा कोषाȯƗा मंिजरी चʬाण 

ʉणतात : 

आनंद सर सतत आिण अशा पȠतीने काम करायचे 

की  िकतीतरी गोʼी आपसूकच होताहेत असे 

वाटायचे पण ȑामागे ȑांचे िनयोजन असायचे. 

आपʞाकडून एखादी चांगली गोʼ झाली िक तोडं 

भŝन कौतुक करायचे, हǥ पुरवायचे. ȑांǉाकडून 

अजून िशकायचे होते, ते राšन गेले. 

एकलʩचे सह-कोषाȯƗ ŵी गणेश राजन 

आनंदजीबंȞल ʉणतात : 

Dedicated, sincere, efficient, and an 

epitome of kindness. Words fail to 

capture the warm-hearted persona that 

Anandji was. He was the only person 

who was instrumental in setting up all 

the administrative requirements of 

Ekalavya Foundation for Mental Health, 

including the tedious bureaucratic 

demands of government authorities. The 

strong grounding he gave us will 

continue to support us for time 

immemorial. The Eklavya family thanks 

you for this wonderful legacy that we are 

proud to carry forward. Wherever you 

are, your warm smile will always be 

cherished. Pranaams. 

आज आनंदजी आपʞात नाहीत, पण ȑांǉा 

सȥावना आपʞाजवळ आहेत.  

जग जग माǟा जीवा, असं जगणं तोलाचं  

उǄ गगनासारखं, धįरũीǉा रे मोलाचं 

या बिहणाबाईंǉा मराठमोʨा बोलासारखी, 

‘जगǻाची रीत’ ȑांनी ȑांǉा कृतीतून आपʞाला 

दाखवून िदली आहे. आनंदजी, आʉी ȑानुसार 

जगǻाचा आिण तुमǉा कळकळीने एकलʩची 

ȯेये साȯ करǻाचा नſी Ůयȉ कŝ. 

-Ůाची बवő आिण एकलʩ फॅिमली 

************ 

İˋझोůेिनया अवेअरनेस असोिसएशनचे 

माजी अȯƗ  ŵी अमृत  बƗी आनंदजीबȞल 

ʉणतात .....  

We have lost our Anand forever 

In Anandji’s sudden passing away, all of 
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us who knew him, loved him, and had a 

feeling for him of deep gratitude and 

bonding, have suffered an irreparable 

loss. He was an invaluable asset to the 

EFMH and, before that, to SAA for 

many years. His sudden departure has 

left a deep void 

for us personally and for our 

organisations. I knew Anandji as Smita 

tai’s spouse when I took over as SAA’s 

president in 2010. I think it was in 2012, 

when he retired from Cummins, that I 

saw his mail, expressing his interest in 

joining SAA as a volunteer. “A not-for-

profit” organization is always in need of 

good volunteers. I requested Anand ji to 

start his volunteering work immediately. 

Anandji’s accounting background made 

him a great fit to review all our accounts. 

I requested that he volunteer his time to 

review our accounts, with a focus on 

cash transactions, which he did 

meticulously. Anandji, from the outset, 

demonstrated an extraordinary 

commitment to the various tasks 

assigned to him in SAA. He approached 

every task with enthusiasm and quickly 

became an indispensable part of our 

team. He helped in organizing events, 

assisted Shubhankars and Shubhartis 

individually, and provided 

administrative support to us. 

His most laudable and significant work 

was bringing up to date all the pending 

reports, submissions, and compliances 

relating to the Charity Commissioner 

and Disability Commissioner. In my 

mind were two main issues in which his 

help to SAA was unforgettable: 

regularising the Accounts and the great 

work he did in regularising the legal 

requirements that were not fulfilled 

since the inception of SAA. He saved 

SAA from heavy penalties and huge 

amounts of fees that lawyers would have 

charged for this work. This work and 

many more were greatly appreciated by 

me personally and others in SAA. An 

equally important contribution of 

Anandji’s was getting a municipal water 

connection for SAA’s Kamalini Kruti 

Bhavan in 2014, for which he had to 

make multiple visits to the Corporation’s 

office. Till then, for 8 years, SAA was 

getting water tankers, and we were 

bringing potable water for drinking from 

our homes. Anandji was also a great help 

when SAA added two more floors to 

Kamalini Kriti Bhawan.  Anandji’s life 

was one of selfless service to the 
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community, marked by compassion and 

empathy for the needy. His genuine care 

and concern for those in need were 

evident in every interaction we had with 

him. He was always willing to go the 

extra mile to help his colleagues and 

friends like me. He was not just a 

volunteer; he was a friend, a mentor, and 

an inspiration to many of us, a gentle 

soul who left a lasting impression. The 

memories of his kindness, dedication, 

and helpful nature will continue to 

inspire us. We will miss him dearly, but 

his legacy of service will remain a 

vibrant part of our organizational 

history. His profound personal kindness 

and support to me during my wife’s 

illness and on her passing away, during 

the COVID days. It has an unforgettable, 

lasting impact of gratitude for me. 

डावीकडून डॉ. अिनĖ वतŊक, गुŜदȅ कंुदापूरकर, 

अमृत बƗी, आनंद गोडसे व İ˝ता गोडसे. 

 

डावीकडून ŵी. आनंद गोडसे, डॉ. अिनĖ धने̼वर 

आिण ऋतुजा दीिƗत. 

 

डावीकडून ऋतुजा दीिƗत, İ˝ता गोडसे, आनंद 

गोडसे, डॉ. नंदू मुĖमुĖे, डॉ अिनĖ वतŊक, डॉ. सिचन 

गणोरकर,  राजेě अĖोने. 

 
ŵी.आनंद गोडसे यांǉासोबत मानसोपचार ƗेũातीĖ  

तǒ, एकĖʩ टीम आिण इंटनŊिěपचे िवȨाथŎ. 
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या अंकात ěुभाथŎ-ěुभंकरांनी 

एकमेकांकडून ʩƅ केĖेʞा अपेƗा जाणून 

घेऊया. 

ěुभाथŎकडून अपेƗा याबȞĖ मĖा काय 

वाटते ?    

२) अपेƗांबȞĖ अपेƗा 

माणसाĖा आनंदी राहायĖा आवडते. ȑातूनच 

अपेƗा तयार झाʞा असाʩात. अपेƗा ʉणजे 

माǟा मनाĖा जसे वाटते, ȑाŮमाणे घडावे, Ėोकांनी 

तसे वागावे, जगात तसे असावे अěी इǅा. माũ 

माणसाची Ůȑेक अपेƗा पूणŊ होत नाही असे आपण 

अनुभवतो. ˢतः ǉा Ɨमता व मयाŊदा यांची 

वाˑवाधाįरत जाण असĖेʞा माणसाने, आपʞा व 

इतरांǉा ̊िʼकोनातून िवचार कŝन, अनुभव, तकŊ  

व वाˑव पįरİ˕ती ĖƗात घेऊन ठरवĖेʞा अपेƗा 

सवŊसाधारणपणे पूणŊ होताना िदसतात. अěा 

अपेƗांना ‘वाˑवाधाįरत अपेƗा’ ʉणता येईĖ. 

‘अपेƗा असणे’ हे ˢाभािवक आहे. माũ ȑा 

वाˑवाधाįरत अपेƗा असाʩात.  दुस̴यांनी 

आपʞाकडून केĖेʞा वाˑवाधाįरत अपेƗा, 

आपʞाĖा सुरिƗतता, जगǻाचा हेतू देतात. आपण 

ˢतः कडून वाˑवाĖा धŝन केĖेʞा अपेƗा, 

आपʞाĖा आपĖी ȯेये िमळवǻासाठी Ůेरणा 

देतात. वाˑवाधाįरत अपेƗा पूणŊ होǻाची ěƐता 

जाˑ असते पण ȑाही अनपेिƗत घटकांमुळे 

कधीकधी पूणŊ होऊ ěकत नाहीत हेही ĖƗात 

ƽायĖा हवे. बŠतेकवेळा माणसाचा आनंद अपेƗा 

पूणŊ होǻावर अवĖंबून असतो. ʉणूनच आनंद 

िमळवǻासाठी आपʞाĖा आपʞा अपेƗा तपासून 

पािहʞा पािहजेत. 

माणसाǉा धारणा (beliefs) या ȑा ʩƅीĖा 

िमळाĖेĖा जैिवक वारसा, कुटंुबात वाढीǉा वेळात 

िमळाĖेĖे वातावरण व समाजाचा अनुभव यातून 

तयार होतात. ȑा धारणांनुसार माणूस वागतो, िवचार 

करतो , अपेƗा ठरवतो. वागǻात, िवचारपȠतीत 

दोष असʞास तो उमगʞावर,  ȑामागीĖ धारणा 

ěोधून, ʩƅी तो ˢेǅेने, ŮयȉपूवŊक दूर कŝ 

ěकतो.  

अपेƗा करताना, ʩƅीǉा धारणा ȑामधे डोकावत 

असतात व अपेƗेĖा आकार देत असतात, याची 

काही उदाहरणे बघूया- 

काही ʩƅी ˢतः कडून अपेƗा करताना ‘मी सवŊ 

उȅमच केĖे पािहजे नाहीतर मी काही उपयोगाचा 

नाही’ अěा िवचाराǉा असतात. या िवचारातून  

ʩƅी ˢतः साठी उǄ, आवाƐाबाहेरचे ȯेय 

ठेवते.  ते साधत नसʞास ȑािवषयी िचंता करते, 

झगडते आिण थकून ‘आपʞाĖा हे जमत नाही’ 

असा िवचार करत ˢतः Ėा नैरा̼याकडे घेऊन जाते. 

इतरांकडूनही अपेƗा करताना ‘Ėोकांनी मĖा 

Ɋायाने व आपुĖकीनेच वागवĖे पािहजे, नाहीतर ते 

चांगĖे नाहीत. ȑांना िवरोध केĖा पािहजे, ȑांना 

िěƗा झाĖी पािहजे’ असा िवचार ʩƅीने केĖा तर 

ती इतरांची बाजू, ȑातĖे ʩावहाįरक Ů̼न  ऐकून 

घेǻाǉा मनः İ˕तीत नसते. मग ȑातून गैरसमज 

िनमाŊण होतात, Ėोकांिवषयी राग-Ȫेष वाटायĖा 

Ėागतो आिण ȑांǉाěी नातेसंबंध ताणĖे जातात, 

िबघडतात.  

‘मĖा हवे तसे, हवे तेʬा घडĖेच पािहजे’ अěी 

पįरİ˕तीबȞĖही अपेƗा केĖी जाते. खरे ʉणजे 
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बाहेरीĖ पįरİ˕ती ʩƅीǉा िनयंũणात नसते. 

अěी अपेƗा ʩावहाįरक आयुˈात येणा̴या 

अडचणी ĖƗात घेत नाहीत. ȑामुळे अडचणी 

आʞास धीर धरता येत नाही, असहाʊ, िनराě 

वाटते. 

ʩƅीने अपेƗेĖा ˢतः चा हǥ जोडĖा की अपेƗेचे 

ŝपांतर ‘मागणी’ मधे होते. ‘जगाने आपʞा 

अपेƗेनुसार वागĖेच पािहजे’ हा िवचार नीट तपासून 

पािहĖा तर असे िदसते की आपण ˢतः Ėा जाˑ 

महȇ देत आहोत. असा ˢकŐ िūत िवचार, दुः ख 

ओढवून ƽायĖा कारणीभूत ठरतो. जग कोणाǉाही 

अवाˑव मागǻांची पूतŎ करत नाही. मागणीची 

पूतŊता न झाʞास ती नैरा̼याĖा िकंवा 

आŢमकतेĖा(anger) आमंũण देते. काहीजण 

कुढतात, s तः Ėा कमी Ėेखतात, नकाराȏक िवचार 

करतात, िनराě होतात तर काहीजणांना न आवरता 

येणारा संताप येतो, िहंसक बनतात. ȑा धगीने 

ʩƅीची आिण ितǉा कुटंुबीयांची ȑात होरपळ 

होते. नाती तुटतात. कदािचत आयुˈ अयोƶ िदěेने 

पुढे जाते.  

अवाˑव अपेƗा माणूस केʬा ठेवतो? जेʬा 

ȑाĖा मनात सुरिƗतता हवी असते 

● ȑाĖा Ůेम आिण आदर हवा असतो 

● तो ˢतः Ėा उǄ दजाŊचे मानतो आिण  

ʉणून दुस̴याकडून ȑाच दजाŊǉा 

कामिगरीची मागणी करतो 

जग/Ėोक या अपेƗानुसार वागतीĖ असे 

नाही. इथे आपʞा अहंभावाĖा ठेच Ėागते 

आिण संताप उसळतो. मानिसक आजारी 

ʩƅीǉा बाबतीत असे घडताना िदसते. 

ितǉा भाविनक गरजांना काळजीवाहकांनी 

समजून घेतĖे आिण आजारी ʩƅीनेही 

ˢŮयȉ करत, ितǉा अपेƗा वाˑववादी 

केʞा तर अपेƗा पूतŎचे समाधान िमळू 

Ėागते, आजाराǉा दुʼचŢातून बाहेर 

पडायĖा सुŜवात होते.  

काहीजणांना नीितमूʞे पाळणे महȇाचे वाटते. ती 

आदěŊवत असʞाने, आपण ‘बरोबरच’ आहोत असे 

ȑांना वाटते व तसे वागणे अिभमाना˙द वाटते. 

सवाōनी तसेच वागावे अěी ȑांची अपेƗा असते व 

ȑाबȞĖ ȑांǉाकडून आŤह धरĖा जातो. आदěŊ 

वागǻाǉा आŤहाखाĖी झाकʞा गेĖेʞा 

भिवˈकाĖीन पįरणामांची भीती ȑांना जाणवत 

नाही. ȑामुळे घरात व बाहेरीĖ Ėोकांěी, ʩव˕ा-

यंũणांěी वाद उȥवतात व (डेडĖॉक) ȑातून पुढे 

सरकता येत नाही. नाती, कामे ȑाच वादावर 

अडकून बसतात. जीवनŮवाह थांबतो. 

इतरांनी आपʞा अपेƗांŮमाणे वागावे यासाठी 

आपण बा˨ गोʼीवंर (आपʞा सभोवताĖची 

पįरİ˕ती आिण इतर Ėोक) िनयंũण िमळवǻाǉा 

इǅेत, आपण आपʞा मनः ˢा˖ावरीĖ िनयंũण 

गमावून बसतो, िनराě होतो. माणूस अˢ˕ असĖा, 

नैरा̼यात असĖा िकंवा आŢमक/िहंसक होत 

असĖा तर ȑाने आपʞा अपेƗा तपासून 

पािहʞास, ȑात ȑाĖा नैरा̼याचे िकंवा रागाचे मूळ 

सापडते.  

आपणही आपʞा अपेƗा तपासून, ȑा 

वाˑवाधाįरत कŝन, आपĖे मनः ˢा˖ जपǻाची 

जबाबदारी घेऊया. बरोबर ना?  
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Ůाची बवő (एकĖʩ ˢयंसेवक) 

 

३) ěुभंकर-ěुभाथŎǉा एकमेकांकडून 

अपेƗा 

 ěुभंकरांǉा ěुभाथŎकडून अपेƗा 

मानिसक आजार सहसा Ėवकर ĖƗात येत नाहीत. 

जेवǳा सहजतेने आजूबाजूĖा ěारीįरक 

आजारांिवषयी बोĖĖे जाते िकंवा सांिगतĖे जाते, ती 

सहजता मानिसक आजारांिवषयी सांगताना नसते. 

कुटंुबीयांना जेʬा कुटंुबातʞा एखादया ʩƅी मधे 

काही वेगळे बदĖ जाणवतात, तेʬा देखीĖ हा 

मानिसक आजार असू ěकेĖ ˨ा िवचारापासून 

ȑांǉाही नकळतपणे ȑांचा दूर जाǻाचाच Ůयȉ 

असतो. 

माǟा मुĖाǉा बाबतीतही असेच काही असावे. 

मानिसक आजाराची ěƐता मानǻास ȑाचे वडीĖ 

तयार नʬते. काही Ůयȉांनंतर आʉी मानसोपचार 

तǒांकडे  गेĖो. मानिसक İ˕ती तपासǻाǉा  

टेː्स केʞानंतर डॉƃरांनी İˋझोůेिनयाचं 

िनदान केĖं. ȑावेळेस ȑा भयानक वाटणा̴या 

पįरİ˕तीतून सावरत टŌ ीटमŐटĖा सामोरे गेĖो. जŐʬा 

रोगिनदान झाĖे तŐʬा ȑा  ध̋Ɛातून सावरǻास 

आʉाĖा वेळ ĖागĖा. आजारािवषयी योƶ मािहती 

नʬती ȑामुळे मुĖास चांगʞा प̡दतीने समजून 

घेऊ ěकĖो नाही. तोही ʩवİ˕त ʩƅ होऊ 

ěकत नʬता, रागात यायचा. आपण सांिगतĖं, ते 

ȑाने ऐकावं अěी अपेƗा ȑावेळेस Ėवकरच केĖी 

गेĖी असं आता ĖƗात येत आहे. ȑामुळे अपेिƗत 

असं घडत नʬतं.कधी आमची िचडिचड, ȑाचं कटू 

बोĖणं, वाईट वाटणं हे Ůसंगी घडत असे. मुळात 

आजाराचा मुĖास होणारा नेमका ũास आʉी 

समजून घेǻात कमी पडĖो. 

काĖांतराने ˢतः ǉा चुका ĖƗात घेऊन सहनěीĖ 

होणे, मुĖास Ůेमाने समजून घेणे, संवाद सुŝ ठेवणे, 

आʉी तुǟा सोबत आहोत ही जाणीव ȑास होऊ 

देणे असे बदĖ केĖे. िनयमीत औषधोपचार,  

काउंसेिĖंग  आिण मुĖासोबत आʉाĖाही िमळत 

गेĖेʞा मोĖाǉा िटɛ आचरणात आणʞा. काही 

Ůमाणात अपेƗा पूणŊ होǻातीĖ हे महȇाचे घटक 

वाटतात. अजूनही अपेƗापूतŎचे पुढचे टɔे 

गाठǻासाठी खूप संयम, सकाराȏक िवचार, 

आपʞा ŵ̡दा˕ानावरचा  िव̼वास, डॉƃर, 

समुपदेěक, एकĖʩ सारखे दीपˑंभ या 

सगʨांǉा आधारे वाटचाĖ चाĖूच ठेवणार आहोत. 

गेʞा ६-७ वषाōपासून उपचार सुŝ आहेत. गेʞा 

दोन वषाŊत औषधोपचार व काउंसेिĖंग मुळे मुĖात 

चांगĖा बदĖ िदसून येत आहे. डॉƃरांची 

अपॉइंटमŐट, काउंसेिĖंग, औषधे वेळेवर घेणे या सवŊ 

बाबतीत मुĖाचं सहकायŊ खूप कौतुका˙द होतं व 

आजही आहे. 

आमǉा घरात आʉी दोघे आई, बाबा आिण आमचा 

मुĖगा (ěुभाथŎ) राहातो. मुĖात चांगĖे बदĖ 

िदसायĖा Ėागʞापासून छोǨा छोǨा कामात 

आʉी ȑाĖा सहभागी कŝन ƽायĖा ĖागĖो. 

काही िदवसांनंतर मी(आई) असं ठरवĖ की आपण 
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ितघांनीही आठवǰात दोन-दोन िदवस ˢैपाक 

कŝया आिण ȑा  ̊िʼने मुĖाĖा भाजी आणणे, 

िनवडणे, िचरणे, भाजी करणे, कुकर Ėावणे इȑादी 

पूरक गोʼी िěकवʞा. आता तो उȅम ˢैपाक 

करतो. बाकीǉा घरकामातही ȑाĖा सहभागी 

कŝन घेतĖे आहे. हळूहळू बँकेचे 

ʩवहार(ऑनĖाईन बँिकंग), ŮॉपटŎचे कागदपũ, ȑा 

संबधीचे ʩवहार, मोठी खरेदी या सवŊ ʩवहारात 

आʉी ȑास सोबत घेतो. आता तो बँकेचे ʩवहार 

एकटा ʩवİ˕त सांभाळतो. जाणीवपूवŊक आʉी 

ितघे एकũ िविवध कायŊŢमांना, नाटक, िसनेमाĖा 

जातो.  

िěकǻाǉा या सगʨा ŮिŢयेत मुĖगा मनापासून 

सहभागी होतो. ȑाǉा ˨ा Ůगतीत िनİ̼चतच ȑाचे 

Ůयȉ खूप आहेत. आजाराǉा ĖƗणांचे होणारे ũास 

˨ावर तो ŮयȉपूवŊक मात करǻाचे मागŊ समजून 

घेऊन तसे कʼ घेतो. या सुधारणेǉा वाटचाĖीत 

ȑाचा Ůितसाद नſीच  महȇाचा आहे. 

माझा मुĖगा पोː ŤॅǛुएट आहे. सŐटŌ Ė 

युिनʬिसŊटीत ȑाचे िěƗण झाĖे आहे. ȑाची 

पीएचडी करǻाची पूवŎपासूनच तीŴ इǅा आहे. तो 

ȑासंबंधी एȴŌɌ परीƗेची तयारी करत आहे. ȑाने 

दोन तीनदा परीƗा िदĖी आहे. एका Ůयȉात तो Ėेखी 

पįरƗा पास झाĖा होता पण तोडंी पƗेत यě िमळाĖे 

नाही.आताही तो अɷास करत असतो. 

ȑाने आजाराĖा िमũ कŝन मोठी मजĖ गाठĖी 

आहे. आता ȑाने कमावǻाǉा ̊िʼने  Ůयȉ 

करावेत व ˢावĖंबी ʬावे अěी आमची अपेƗा 

आहे. काही िदवस तो एका एनजीओ मधे िवनामूʞ 

तȇावर िěकवǻास जात असे. एकĖʩ 

फाउंडेěनने आयोिजत केĖेʞा ěुभंकरांसाठीǉा 

िěिबरातून िमळाĖेʞा मािहतीनुसार कįरअर संबंधी 

एका तǒांकडे तो  काउंसेिĖंग घेत आहे.होम 

ǨूěɌ घेǻाची ȑाने नुकतीच सुŜवात केĖी आहे. 

आʉी ȑाĖा ‘तुǟा इǅेनुसार पीएचडी एȴŌɌ 

परीƗा दे पण एकीकडे कमावता हो’, अěी आमची 

अपेƗा ȑाĖा सांिगतĖी आहे. आʉी दोघे Ǜेʿ 

नागįरक आहोत ȑामुळे ‘आपʞा नंतर काय?’ ही 

काळजी मनात आहे, ʉणूनच मुĖाने ˢावĖंबी 

ʬावे ही इǅा व अपेƗा आहे. 

हा आजवरचा आमचा Ůवास आहे. खाचखळगे 

आहेतच पण ȑा िनयंȑाची कृपा, डॉƃरांचे उपचार, 

गरजेनुसार काउंसेिĖंग, एकĖʩ फाउंडेěनचे 

मागŊदěŊन या बाबीचंा आधार घेत वाटचाĖ सुŝ 

आहे. मानिसक आजारांěी सामना करणा̴या 

सवाōनाच आजारमुƅ करणारे उपचार ĖाभतीĖ 

आिण मानिसक आजारािवषयी जो एकंदरीत İːƵा 

आहे तो Ėयास जाईĖ या आěेसह इथे थांबते. 

-एक ěुभंकर आई 

********************      

ěुभाथŎǉा ěुभंकरांकडून  अपेƗा                           

अ) मी गेĖी 25 वषő मानिसक आजाराĖा 

तोडं देते आहे. ˨ ा काळात खूप चढउतारांना सामोरी  

गेĖे. ट̪ɗाट̪ɗावर झाĖेʞा चुका माǟा ĖƗात 

येत आहेत. या चुका माǟा ˢतः ǉा, माǟा 

ěुभंकरांǉा आिण पįरİ˕तीǉाही आहेत. ȑातूनच 

मĖा ěुभंकरांपयōत काही मुȞे पोहोचवावे असे 

वाटĖे. 

मानिसक आजारातून बाहेर पडǻासाठी ěुभंकरांनी 

ěुभाथŎĖा ताण देऊ नये 
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मानिसक आजारातून बरे होणे ही  वेळ घेणारी 

ŮिŢया आहे. या काळात िěƗण चाĖू असʞास 

ȑात खंड पडू ěकतो ते अपूणŊ राहाǻाची भीती 

असते. िěƗण झाʞािěवाय नोकरी कěी िमळणार, 

मग अěा मुĖामुĖीचें Ėư कसे होणार व ते  िटकून 

कसे राहाणार अěा िवचाराने  ěुभंकरांचे मन 

िवचिĖत होत असते. पण ˨ा सवŊ गोʼी ʬाʩात 

ʉणून ȑासाठी घाई करणे हा  उपाय नसतो. 

ěुभाथŎत सुधारणा घडवǻाचे Ůयȉ ěा˓ěुȠ व 

आ˕ापूवŊक करावेत. 

ěॉटŊकट्स, िěफारस, ěुभाथŎची ‘नजर 

काढǻासाठी’ दूर गावी, मोǬा देव˕ळी मोठी 

पूजा घाĖणे, ěुभाथŎĖा वारंवार ȑाच- ȑाच सूचना 

देणे, ȑाĖा रागावणे, िचडून ȑाĖा घाĖून पाडून 

बोĖणे, ȑाĖा आयुˈाची कʙना यावी ʉणून 

िमũमैिũणीǉंा Ůयȉांěी तुĖना कŝन दाखवणे, 

असे Ůयȉ वाया जातात. ěुभाथŎ ȑाǉा 

मनİ˕तीमुळे सांिगतĖे तसे कŝ ěकत नाही. 

संयम ठेवणे आिण ěुभाथŎची Ůगती तǒ, कुěĖ 

Ėोकांǉा मदतीने करणे हा एकच उपाय असतो. 

ȑात योƶ औषधोपचारही आĖेच. 

ěुभाथŎ व ěुभंकरांनी दोघांनी िमळून सुधारणेसाठी 

Ůयȉ करावेत. 

फƅ गोʨांनी मानिसक आजार बरे होत नाहीत. 

ȑाĖा ěुभाथŎ व ěुभंकर असे दोघांचे बरोबरीचे व 

एकमेकांěी सांगड असĖेĖे Ůयȉ Ėागतात. 

अितरेक कुणाचाच चाĖत नाही. ˨ ा ŮिŢयेत िनयंũण 

सोडूनही चाĖू ěकत नाही.  हळूहळू  एकमेकांǉा 

सोबतीने सुधारणेचा Ůयोग रोज केĖा पािहजे. 

कुटंुबात एकमेकांवर दोषारोप कŝ नयेत. 

मानिसक आजाराचे िनदान झाʞावर आजारासाठी 

कुटंुबात एकमेकांना  दोष देणे सुŝ होते. खरे तर 

आजारासाठी अनेक घटक कारणीभूत असतात. 

‘कोण दोषी’ हे ěोधǻापेƗा ‘सुधारणेसाठी काय 

करायĖा हवे’ यावर बोĖणे ʬायĖा हवे. ěुभाथŎची 

मानिसक İ˕ती समजून घेत ȑाĖा बोĖǻासाठी  

Ůवृȅ करावे. 

ěुभाथŎ सकाळी Ėवकर उठत नाही, कामाĖा 

जायचे दूरची गोʼ. तर अěा पįरİ˕तीत Ėवकर 

उठणे हे एकच ȯेय ठेवायचे. ितथे ěुभंकराने 

िदवसभराǉा कामांची यादी ěुभाथŎसमोर मांडू  

नये. ěुभाथŎ घाबरतो आिण परत झोपून जातो. झोप 

ěुभाथŎĖा सवŊ Ů̼नांचे िŮय उȅर वाटते. आपʞाĖा 

ěुभाथŎĖा जागे ठेवायचे आहे, ते ȯेय समोर ठेवून 

ěुभाथŎ कěाने जागा राहतो ते पहावे.  उठʞानंतर 

काही वेळ गेʞावर मृदू  आवाजात समजावून 

सांिगतĖे तर ěुभाथŎ समजून घेǻाची ěƐता 

वाढते. ěुभाथŎत सवŊ सुधारणा एका वेळेस करǻाची 

अपेƗा धŝ नये. आपʞाĖा हʩा असĖेʞा एक-

दोन सुधारणांवर ĖƗ Ȩावे. ȑा िनयिमत झाʞावर 

पुढीĖ १/२ सवयी बदĖǻास सांगावे ěुभंकरांनी 

ěुभाथŎची तुĖना इतर कुणाěी, िमũमैिũणीबंरोबरही 

कŝ नये. ěुभाथŎĖा दुʊम Ėेखू नये. ěुभाथŎ, 

ěुभंकरांनी ˢतः ची तुĖना ˢतः ěीच करावी. 

आपʞा आधीǉा Ɨमतेěी तुĖना कŝन आपĖी 

Ůगती होते आहे की अधोगती हे तपासून योƶ ती 

काळजी ƽावी.  

ěुभंकरांनी ěुभाथŎचे Ėư करǻाची घाई कŝ नये.  

ěुभाथŎ आजारी असताना ˢतः ची काळजी घेऊ 

ěकत नाही. अěा पįरİ˕तीत Ėư कŝन देणे 
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अडचणीत भर घाĖते. ब̴याच केसेस मधे 

घट˛ोटापयōत घेऊन जाते. जोपयōत ěुभाथŎ 

ˢावĖंबी होत नाही, तोपयōत ȑाचे Ėư कŝ नये. 

ěुभाथŎ आिण जीवनसाथी दोघांनाही नाते िटकवणे, 

Ėưातून येणा̴या जबाबदा̴या पेĖणे अवघड जाते. 

‘Ėưानंतर सवŊ काही ठीक होईĖ’ हा िवचारही 

चुकीचा आहे. Ėưानंतर मुĖामुĖीचंी जबाबदारी 

वाढते व ताणातून आजाराची ĖƗणे येतात. Ėưानंतर 

मूĖ होऊ देǻाचा िवषय  डॉƃरांǉा सʡाने 

ƽावा.  ěुभाथŎ जर s ावĖंबी असेĖ तर एकटे राšन 

ȑाĖा ˢतः ची जबाबदारी चांगĖी पार पाडता येते. 

वेळ िमळतो. तणाव कमी राहातो.  

आज  मागे वळून बघताना हाती ĖागĖे ते इथे 

मांडĖे. एकĖʩ ˢमदत गटाǉा िमटीƺं आिण 

įरकʬरी मेथडने माǟात सुधारणा घडवĖी. 

तुमǉाही सुधारणेǉा Ůयȉांसाठी ěुभेǅा! 

-डॉ पʠवी गंभीर 

*************** 

ब) खरंतर ěुभंकरांची ही मनापासून इǅा असते की 

ěुभाथŎने पूणŊपणे बरे ʬावे,  ȑाǉा ˢतः ǉा 

पायावर ˢतंũपणे उभे राहावे (ˢावĖंबी) पण तो 

टɔा यायĖा अवधी जावा Ėागतो. तो वेळ 

ěुभंकरांनी ěुभाथŎĖा Ȩावा Ėागतो. ěुभाथŎĖाही 

ěुभंकरांकडून काही अपेƗा असतात. 

ěुभाथŎĖा जेʬा आजाराची ĖƗणे असतात िकंवा 

जो ũास होत असतो, तेʬा ȑाĖा अěी अपेƗा असते 

की ěुभंकरांनी तो समजून ƽावा, ȑांना धुडकावून 

Ėावू नये. मी जेʬा schizophrenia मधून recover 

होत होते, तेʬा मी माǟा आई-बाबांना खूप 

सांगायचा Ůयȉ करायचे की मĖा काय होत आहे, 

नſी मĖा कसं वाटत आहे. ȑांनी आजाराची 

ěा˓ीय मािहती घेतĖेĖी असʞाने, ȑांना मĖा 

समजून घेणे ěƐ झाĖे. ते ěांतपणे माझे  ऐकून 

ƽायचे. मĖा ŮितŮ̼न करायचे नाहीत, मी सांगते ते 

चूक आहे/खरं नाही असे ʉणायचे नाहीत.  माǟा 

सम˟ेवर जमेĖ तसा उपायही सुचवायचे, ȑाने मĖा 

बरे वाटायचे. माǟा अवघड काळात ȑांनी 

समजूतदारपणा दाखवून मĖा खूप आधार िदĖा 

आहे. 

ěुभाथŎĖा जेʬा मानिसक आजाराचा ũास होत 

असतो, तेʬा ȑाची काळजी कुणीतरी ƽावी असे  

ȑाĖा वाटत असते, पण ȑाĖा बोĖून दाखवता येत 

नाही. ěुभंकरांनी ते समजून घेऊन, ěुभाथŎचा 

ʩƅी ʉणून आदर ठेवत, ȑाचा अहं न दुखावता, 

ȑाची काळजी घेतĖी जावी अěी ěुभाथŎची अपेƗा 

असू ěकते. ěुभाथŎĖा ȑाǉा आजारामुळे 

काहीवेळा भानही नसते, माǟा बाबतीत तसे झाĖे 

होते. मĖा ब̴याच वेळा काही आठवायचे  नाही, 

जेवणाचे भान राहायचे नाही. ˢतः ची दैनंिदन कामे 

करता यायची नाहीत. अěावेळी माǟा घरǉांनी 

मĖा Ėहान बाळासारखे सांभाळĖे. मĖा तर कधी 

कधी ěुȠ नसायची, अपेƗा काय ठेवणार, पण 

घरǉांनी खूप साथ िदĖी माझी. 

ěुभाथŎĖा मानिसक आजाराची ĖƗणे असताना 

कळत नसते, पण ȑाĖा professional help 

(मनोिवकार तǒ, मानसोपचार तǒ) ची खूप गरज 

असते. अěा वेळेĖा ěुभाथŎĖा योƶ मदत िमळवून  

देणे हे ěुभंकरांनी करणे आव̼यक असते. मĖा 

ब̴याच वेळेĖा िनराě वाटत असे. वेळोवेळी आईने 

मĖा डॉƃरकडे नेĖे,  काउंसेिĖंग घेǻासाठी Ůवृȅ 
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केĖं. ‘मी आजारातून बरी होऊ ěकते’ हा िव̼वास 

िदĖा, ‘This too shall pass’ असे सांगत रािहĖी. 

सुधारणेǉा काळातĖे माझे मूडİˢंƺ ितने 

सांभाळĖे. कळत - नकळत माझी ितǉाकडून 

अपेƗा होऊ ĖागĖी की ितने मĖा बरं होईपयōत 

सपोटŊ करत राहावे. माũ ěुभंकरही थकत असतात, 

ȑांना दरवेळी सपोटŊ करता येणे ěƐ नसते. 

आजाराची ĖƗणे कमी झाʞावरही, ěुभाथŎĖा 

ěुभंकरांनी मदत करतच राहणे योƶही नसते, 

कारण ěुभाथŎने पुɎा आपĖी जबाबदारी घेणे 

(ˢावĖंबन) दोघांसाठीही ŵेयˋर असते. 

ěुभाथŎ जेʬा मानिसक आजाराǉा कचाǨात 

असतो, तेʬा तो पैसे िमळवǻासाठी ताȋुरता तरी 

अƗम होतो. अěा बाबतीत ěुभाथŎ वयाने पुरेसा 

मोठा असĖा तरी ȑाĖा ěुभंकराचा आिथŊक आधार 

अपेिƗत असतो. माǟा schizophrenia 

आजाराǉा व सुधारणेǉा काळात माझा जॉब 

सुटĖा होता. पण ȑा दरʄान माǟा आईने मĖा 

भſमपणे आिथŊक आधार िदĖा. माǟात सुधारणा 

होǻासाठी ŮोȖाहन िदĖे. मĖा जॉब िमळेपयōत 

आिण मी बरी होईपयōत ितने मĖा समथŊपणे 

सांभाळĖे. 

माझी एक किवता इथे देते.  

अंतरंग 

पायȚाěी उभे राšन,वर बिघतĖे , 

ěƐच नाही ʉणाĖे, 

हे 'मी' कŝ ěकेन ? 

हे खरेच नाही वाटĖे... 

पावसाʨात काळे मेघ दाटतात, 

तसे संűमाचे ढग मनी दाटĖे, 

पिहĖे पाऊĖ डगमगतच पुढे टाकĖे, 

मजĖ दर मजĖ ,नाही नाही ʉणत गाठĖे. 

कधी होई असे,̼वास छातीतच अडके, 

सगळं संपĖं,असं वाटायĖा Ėागे, 

धीर ȨायĖाही कोणी नसे सोबती, 

एकानंतर एक िनराěाच हाती पडती. 

पण मग िवचार येई मनात, 

आपʞापेƗाही कोणी असेĖ दुः खात, 

ते ही िनभावून नेतात ना पįरİ˕ती, 

कारण सोɊासारखे तावून सुĖाखून ते ȑातून 

िनघती. 

िहʃत एकवटून जाऊ पाहाते मग पुढे, 

तसतसे पोहोचणे अजून अवघड वाटू Ėागे, 

अचानक मग नजर खाĖी जाते, 

िěखरावर मी पोहोचʞाचे जाणवते. 

भान हरपते,ěɨ हरवतात आिण 

आनंदाने मन भŝन जाते ... 

जसा पृțीĖा वेग असूनही, 

हाĖचाĖी ˑɩ भासायĖा Ėागतात, 

तसेच मनातʞा ěंका,वाईट िवचार, 

सूƘ वाटायĖा Ėागतात. 

ही ˑɩता मग हवीहवीěी वाटते,  

आिण आपĖे अंतरंग आपʞाĖा उमजू Ėागते… 

 
-एक ěुभाथŎ 
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४) एकĖʩ सं˕ेतफő  तǒ ʩİƅंचे 

मागŊदěŊनपर ʩाƥान अयोिजत केĖे 

जाते ȑातीĖ सारांě 

मानिसक आजारावरीĖ औषधोपचार व साईड 

इफेƃ्स (सहपįरणाम) 

एकĖʩ फाउंडेěन फॉर मŐटĖ हेʕ यांनी 

अमरावती येथीĖ नामवंत मनोिवकार तǒ तसेच 

िवदभŊ सायिकयाटŌ ीː असोिसएěनǉा अȯƗ डॉ. 

िवद्युत खांदेवाĖे यांचे ‘मानिसक आजार 

औषधोपचार आिण ȑाचे साईड इफेƃस्’ या 

िवषयावर २१ जून २०२५ रोजी मागŊदěŊन आयोिजत 

केĖे होते. 

डॉ खांदेवाĖे यांनी मानिसक आजाराचे सायकोिसस 

व Ɋूरोिसस असे वगŎकरण सांगत ʩाƥानाची 

सुŜवात केĖी. Ɋूरोिसस Ůकारात िडŮेěन, 

anxiety, ताणातून िनमाŊण होणारे आजार असतात. 

यात ŜƫाĖा आपʞाĖा होणारा ũास कळतो व तो 

उपचार कŝन घेǻासाठी डॉƃरांकडे येतो. 

डॉƃरांना Ŝƫांěी बोĖून  ŜƫाĖा उपचार देता    

येतात. माũ सायकोिसस आजारात ŜƫाĖा ˢतः Ėा 

औषधोपचाराची गरज आहे हे कळत नाही ȑामुळे 

Ŝƫांǉा काळजीवाहकांवर उपचारांची जबाबदारी 

येते. सायकोिससǉा उपचारांमȯे डॉƃरांकडे नेणे, 

टŌ ीटमŐट देणे, सुधारणा तपासणे इ. करǻात 

ěुभंकरांची भूिमका महȇाची असते.  

मानिसक आजारािवषयी अनेक गैरसमजुती 

समाजात आहेत. मानिसक आजार होǻामागे 

अनेक घटक कारणीभूत असतात जसे 

आनुवंिěकता,  गंभीर ताण, ʩİƅमȇाची घडण 

आिण ʩƅीची जीवनěैĖी. अěा कुठʞाही 

कारणाने मŐदूमधीĖ हामŖɌ िकंवा Űेन केिमकʤ 

मȯे असंतुĖन तयार होणे हे मानिसक आजाराचे  

मूळ कारण असते,  उदा. डोपामाईन वाढĖे की 

Ŝƫाची िहंसकता, आŢमकता वाढते,  िसरोटोिनन 

कमी झाĖे की Ŝƫात नैरा̼याची ĖƗणे िदसतात. 

संěोधनामुळे Ŝƫाǉा सुधारणेसाठी फायदेěीर व 

Ǜांचे साईड इफेƃ्स कमी आिण सहनीय आहेत 

अěी अचूक औषधे उपĖɩ होत आहेत. डॉƃरही 

ŜƫाĖा औषध िĖšन देताना औषधांची 

पįरणामकारकता (efficacy), ȑाची सहनीयता 

(tolerability), सुरिƗतता (safety) व फायदा आिण 

धोका यांचे Ůमाण (risk to benefit ratio) ĖƗात 

घेत असतात. ȑामुळे Ŝƫांनी डॉƃरवर िव̼वास 

ठेवणे आव̼यक असते. एक उदाहरण पाšया. 

आजकाĖ आपण सगळेजण मोबाईĖ वापरतो. 

मोबाईĖचे अनेक उपयोग आहेत. आपण ȑावŝन 

मािहती िमळवतो, फोन करतो, ȑाचा िěƗणासाठी 

वापर करतो इ. पण ȑाबरोबरच ȑाचा अितवापर हा 

आपĖी ˝रणěƅी कमी करतो,  

 आपʞा  डोʨांवर पįरणाम करतो. तरी मोबाईĖचे 

फायदे ĖƗात घेऊन आपण मोबाईĖचा वापर 

थांबवत नाही.  ȑाचŮमाणे मानिसक आजारावरची 

औषधे आजार बरा करǻासाठी िदĖी जातात, Ǜाने 

सवŊसामाɊ जीवन जगणे ěƐ होते.  ȑामुळे केवळ 

साईड इफेƃ्स होतात ʉणून ती बंद करǻाकडे 

कĖ नसावा. औषधे नको ʉणून ती थांबवून आपĖे 

िěƗण, s ावĖंबन, नातेसंबंध धोƐात आणǻापेƗा 

आव̼यक ȑा औषधांसह  सवŊसामाɊ आयुˈ 

जगणे नſीच आनंददायी ठरते. 

औषधांचे साईड इफेƃ्स माणसाǉा अवयवावर 
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पįरणाम करत नाहीत िकंवा ȑांना हानी पोहोचवत 

नाहीत. ते फƅ ȑा औषधांमुळे ȑांǉा 

फायȨांबरोबरच, आपʞाĖा अपेिƗत नसणारे  

पįरणाम (effects) असतात. उदाहरणाथŊ िहंसकता 

कमी करǻासाठी िदĖेʞा औषधाने ŜƫाĖा जाˑ 

झोप येते.   

साईड इफेƃचे काही Ůकार असतात- 

● मयाŊिदत वेळ असĖेĖे साईड इफेƃ्स : 

ʉणजे औषध सुŝ केʞानंतर सुŜवातीचे 

काही िदवस साईड इफेƃ्स िदसतात नंतर 

जसजसे िदवस जातीĖ तसतसे ते कमी होत 

जातात. उदा. मळमळणे, डोके गरगरणे  

● िटकणारे साईड इफेƃ्स : जे औषध चाĖू 

असेपयōत जाणवतात.  

● उěीरा जाणवणारे साईड  इफेƃ्स : औषध 

ƽायĖा Ėागʞानंतर काही मिहɊांनी ȑाचे 

साईड इफेƃ्स िदसायĖा Ėागतात 

● गंभीर साईड  इफेƃ : अěी औषधे डॉƃर 

धोƐाची आिण ƽावयाǉा काळजीची 

कʙना देऊन मगच िĖšन देतात. अěा 

ŜƫाĖा डॉƃर वारंवार भेटीसाठी 

बोĖावतात. औषधांǉा वेʼणावर 

धोƐािवषयी िĖिहĖेĖे असते.  

बरे वाटायĖा Ėागʞानंतर काही Ŝƫ  योƶ 

मािहतीअभावी दोन-दोन वषő औषधे बंद करतात. 

नंतर पुɎा ũास उȥवĖा की डॉƃरांकडे येतात. 

मधʞा वषाōमȯे ȑांना ũास वाटत नाही. हा अनुभव 

औषधांची सवय Ėागत नाही असे दाखवून देतो.  

मŐदूत पुɎा रसायनांचा असमतोĖ झाʞामुळे 

आजार पुɎा उȥवĖेĖा असतो. 

औषधांचे वेगवेगळे Ůकार असतात. मुƥ Ůकार 

ʉणजे अँटीसायकोिटक,अँटीिडŮेसंट्स, anxiolytic 

आिण कॉưेिटʬ एनहाɌससŊ. काही औषधांचे कायŊ 

एकापेƗा जाˑ ĖƗणांवर काम करते जसे 

एिपĖेɛीची औषधे मूड ːॅिबĖाइझर ʉणून पण 

काम करतात. औषधांिवषयी ěंका असʞास ȑाची 

मािहती गुगĖ वŝन न घेता डॉƃरांना िवचारणे 

योƶ असते कारण डॉƃर ȑा ʩƅीचे अनेक 

घटक िवचारात घेऊन औषधे िĖšन देत असतात. 

साईड इफेƃ कमी करǻासाठी िकंवा ȑाचा ũास 

कमी होǻासाठी, डॉƃर सुŜवातीĖा कमी 

Ůमाणात औषधे देतात. नंतर आव̼यकतेŮमाणे डोस 

वाढवĖा जातो. औषधे हीआजार बरे करǻासाठी 

िदĖी जातात पण ȑाच औषधांचे जे अनाव̼यक 

पįरणाम होतात, ȑाĖा आपण साईड इफेƃ असे 

ʉणतो. 

साईड इफेƃ होत असʞाचे डॉƃरांěी 

बोĖʞावर ते काही उपाययोजना कŝ ěकतात 

जसे - 

● औषधांचे मॉिĖƐूĖ (रेणू) बदĖणे (साईड 

इफेƃ सहन करǻापĖीकडे असʞास), 

ȑाच ĖƗणांवर काम करणारे दुसरे औषध 

िĖšन देतात  

● जोडीĖा दुसरे औषध साईड इफेƃ 

टाळǻासाठी ʉणून िĖšन देतात  

● जीवनěैĖीत बदĖ सुचवतात. 

माũ समाजात मानिसक आजारांवरीĖ औषधांकडे 

बघǻाचा ̊िʼकोन कĖंिकत आहे. आजाराची 

ĖƗणे िदसत असताना औषधे घेतĖी जातात. ĖƗणे 

कमी झाĖी की औषध घेणे टाळĖे जाते, िवसरĖे 
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जाते.  

डॉ खांदेवाĖे यांचा 23-24 वषाōचा  अनुभव असे 

सांगतो की जे िनयिमत औषधे घेतात ȑांǉा बाबतीत 

● कमी Ůमाणात औषध Ėागते 

● Relapse (आजार पुɎा उȥवणे) होत नाही 

● आयुˈात अडथळे न येता, सवŊसामाɊ, 

आनंदी, उȋादक (productive) आयुˈ 

जगता येते 

● काही जणांǉा बाबतीत औषधे बंद होǻाची 

ěƐता वाढते. 

औषधे आिण समुपदेěन यांची योƶ सांगड, Ŝƫात 

चांगĖी सुधारणा घडवते. तसेच Ŝƫाची इǅाěƅी 

सुधारणेत महȇाची भूिमका बजावते. उदा. Ŝƫाची 

जागŝकता वाढवĖी तर मूडİˢंƺ िनयंिũत ठेवता  

येतात, िनयिमत ʩायामाने वजन िनयंिũत ठेवता येते. 

ŜƫांमधĖी ही जागŝकता वाढवǻाचे काम 

एकĖʩǉा ˢमदत गटाǉा  मीिटंƺमȯे केĖे 

जाते. अवघड Ůसंगांǉा वेळी Electro Convulsive 

Therapy (ECT) उपचार योƶ ठरतात. तो ही एक 

सुरिƗत असा उपचार आहे. आतापयōत औषधांबȞĖ 

पुरेसा अɷास व पįरणामांबȞĖ पुरेěी िनरीƗणे 

उपĖɩ आहेत ʉणून Ŝƫ व कुटंुबीयांनी ěा˓ावर  

िव̼वास ठेवावा. औषधांचे सवŊ िनणŊय (औषधे 

आव̼यक/अनाव̼यक ठरवणे) िव̼वासाने 

डॉƃरांवर सोपवावेत. 

İ˓यांǉा बाबतीतĖे वेगळेपण ʉणजे ȑांची 

‘Ůजनन Ɨमता. औषधांमुळे ŮोĖॅİƃन वाढʞामुळे 

ȑांǉा मािसक पाळी, Ůजनन Ɨमतेवर पįरणाम 

होतो. ȑांचे वजन वाढते. ŮोĖॅİƃन वाढू न 

देǻासाठी पयाŊयी औषध देता येते. गभाŊरपणात 

हामŖनĖ बदĖ होत असʞाने įरĖॅɛ होǻाची 

ěƐता जाˑ असते. डॉƃरांěी संपकाŊत राšन व 

डॉƃर काळजीपूवŊक देत असĖेĖी औषधे िनयिमत 

घेऊन बाळजɉाचा आनंद घेता येतो.  काही वेळा 

बाळंतपणानंतर आईची मानिसकता 

सांभाळǻासाठी औषधे सुŝ करावी/वाढवावी 

Ėागतात. अěा वेळेस बाळाĖा वरचे दूध Ȩावे Ėागू 

ěकते . ‘आईचे दूध िमळणे’ यासाठी Ŝƫ वा 

कुटंुबीयांनी हǥ धŝ नये, ȑासाठी बाहेरǉा दुधाचे 

चांगĖे पयाŊय उपĖɩ आहेत. ‘आईचे दूध िमळणे’ 

ही बाĖसंगोपनातĖी एक छोटी गोʼ आहे, माũ 

ȑाहीपेƗा बाळाĖा आईचा आ̼वासक सहवास, 

ितने बाळाĖा काळजीपूवŊक हाताळणे, सांभाळणे 

जाˑ महȇाचे असते. ȑासाठी आई चांगʞा 

मनः İ˕तीत असणे आव̼यक असते. औषधे चाĖू 

ठेवǻाने आईची मनः İ˕ती चांगĖी राहाते. बाळाची 

काळजी घेताना ते जाˑ झोपते का, ऍİƃʬ आहे 

ना? याकडेही ĖƗ Ȩावे. 

Ůȑेक Ŝƫाचे ěरीर औषधांना वेगवेगळा Ůितसाद 

देते. Ůȑेकाची साईड इफेƃ्स सहन करǻाची 

Ɨमता वेगवेगळी असते. ȑामुळे एकाĖा जाणवणारे 

औषधांचे फायदे तसेच साईड इफेƃ्स हे दुस̴याĖा 

Ėागू होतीĖ असे नाही. याबाबतीत होणारे संěोधन 

नजीकǉा भिवˈात नवीन आěा घेऊन येत आहे. 

ʩƅीची आनुवंिěकता िवचारात घेऊन, ȑानुसार 

ितĖा अनुŝप (customised) अěी अचूक औषधे 

देता येतीĖ असा संěोधकांचा अंदाज आहे. अěी 

औषधे ŮȑƗात उपĖɩ होईपयōत मनोिवकार तǒ, 

मानसोपचार तǒ, एकĖʩसारƥा मानिसक 

आरोƶ Ɨेũात काम करणा̴या सामािजक सं˕ा 
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तसेच Ŝƫ व कुटंुबीय या सवाōनी िमळून 

औषधोपचार व ȑांचे साईड इफेƃ्स यािवषयी 

जनजागृती कŝया आिण Ŝƫांना मानिसक आरोƶ 

िमळवून ȨायĖा मदत कŝया असे आवाहन करत 

डॉ. िवद्युत खांदेवाĖे यांनी ȑांǉा मागŊदěŊन सũाचा 

समारोप केĖा. 

शɨांकन - भƅी वैȨ   

 

५) डॉ. अŜण  Ŝकडीकर यांǉा 

मानिसक आजार, आरोƶ आिण आपण 

या पुˑकातीĖ भाग  

कुटंुबासाठी अʼसूũी 

१) मानिसक आरोƶाबाबत साƗरता आिण 

जागŜकता राखǻासाठी आʉी Ůितब̡द आहोत. -

“मानिसक आरोƶ आिण ˢा˖ यांची योƶ ती 

काळजी घेतĖी तर कुटंुबात कोणाĖाही मानिसक 

आजार िकंवा िवकार जडǻाची ěƐता तीस ते 

पɄास ट̋Ɛांनी कमी होते” या डॉ. नॉमŊन 

साटŖįरअस यांǉा ʉणǻावर आमचा पूणŊ िव̼वास 

आहे. मानिसक आरोƶ हे ěारीįरक 

आरोƶाइतकेच, िकंबŠना ȑापेƗा जाˑच महȇाचे 

आहे, ʉणून मानिसक आरोƶ ʉणजे काय हे 

आʉी पूणŊपणे समजावून घेऊ. घरातीĖ ʩƅीǉा 

मानिसक आजाराǉा Ůितबंधासाठी कौटंुिबक आिण 

सामािजक पातळीवर आंतरिनरसन करणे आमचे 

आȨकतŊʩ आहे. (आंतरिनरसन ʉणजे काय हे 

Ůकरण ४  मȯे िवˑाराने िĖिहĖे आहे.) 

२) मानिसक आजार ʉणजे आपʞाĖा ĖागĖेĖा 

कĖंक नʬे असे आʉी मानतो. - आमǉा 

कुटंुबातीĖ ʩƅीĖा एखादा मानिसक आजार 

जडĖा हा आʉाĖा ĖागĖेĖा कĖंक िकंवा Ėांछन 

नसून, सदर ʩƅीवर ओढवĖेĖी एक िविěʼ 

पįरİ˕ती आहे. ȑात समाजापासून Ėपिवǻासारखे 

िकंवा आपʞाĖा ĖİǍत होǻासारखे काहीही 

नाही. याउĖट, या पįरİ˕तीĖा तोडं देǻासाठी 

समाजाǉा सहकायाŊने आʉी सवŊतोपरी Ůयȉ कŝ. 

३) एक कुटंुब ʉणून आमचे Ůयȉ एकसंघ, एकसंध 

आिण सकाराȏक असतीĖ याची आʉी काळजी 

घेऊ. - आपʞा घरातीĖ मानिसक ŜƫाĖा 

संभाळणे ही फƅ ȑाǉा आई-वडीĖ िकंवा 

कोणाही एकाचीच जबाबदारी आहे, असे न मानता, 

ही आमची कौटंुिबक जबाबदारी असून ती आʉी 

पूणŊतः  पार पाडू. ȑासाठी कुटंुबातीĖ आʉी 

Ůȑेकजण Ŝƫाěी वेगवेगʨा प̡दतीने न वागता, 

कौटंुिबक चचाŊ कŝन आपʞा वागǻात संयम 

आिण एकसंधपणा ठेवǻाचा Ůयȉ कŝ. आपĖा 

मानिसक Ŝƫ कधीच बरा होणार नाही, असा 

नकाराȏक  ̊िʼकोन न बाळगता, ‘आपʞा घरात 

मानिसक Ŝƫ आहे, या वाˑव पįरİ˕तीĖा सामोरे 

जाǻासाठी आव̼ यक ȑा Ɨमता Ůाɑ कŝन 

आपʞा Ŝƫाचा मानिसक आजार आिण मानिसक 

आरोƶ सुधारǻाचा एकसंध  Ůयȉ कŝ,’ असा 

सकाराȏक ̊िʼकोन मनात ̊ढ कŝ. 

४) मानिसक Ŝƫाěी वागताना माणुसकी, Ůेम आिण 

िजʬाळा ही तीन तȇे कŐ ū˕ानी असावीत यावर 

आमचा ठाम िव̼वास आहे. - आमǉा कुटंुबातीĖ 

ʩƅीĖा एखादा मानिसक आजार जडĖा, हा ȑाचा 

गुɎा नाही िकंवा ȑाǉा कोणȑातरी चुकीची ȑाĖा 

िमळाĖेĖी िěƗा नाही. ȑामुळे आʉी ȑाĖा 

गुɎेगारासारखे वागवणार नाही, ȑाĖा अपराधी 
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वाटेĖ असे काही करणार नाही िकंवा ȑाĖा 

अपमािनत काणार नाही. ȑाĖा वेगʨा प̡दतीने न 

वागवता िकंवा ȑाǉाकडे दुĖŊ Ɨ न करता ȑाĖा 

अिधक Ůेम, िजʬाळा आिण कौटंुिबक 

समजूतदारपणा कसा िमळेĖ, तसेच आपʞा आिण 

ȑामुळे Ŝƫाǉा जीवनाचा दजाŊ उंचावेĖ यासाठी 

सवŊतोपरी Ůयȉ कŝ. 

५) ŜƫाĖा कौटंुिबक आधाराची गरज असते, याची 

सतत आʉी जाणीव ठेवणे आव̼ यक आहे.  – 

जɉानंतर सवाŊत आधी आपĖी ओळख कुटंुब या 

समाजातीĖ Ůथम घटकाěीच होते, ȑामुळे 

कुटंुबातीĖ आʉी सवŊजण एकमेकांचा सवŊˢी 

आधार असतो. आमǉा घरातीĖ मानिसक अव˕ा 

िबघडĖेĖी ʩƅी आʉाĖा ũास ʬावा ʉणून 

मुȞाम वेगळे वागत नाही, यावर आमचा पूणŊ िव̼वास 

आहे. ितǉा या मानिसक अव˕ेत ितǉाकडे दुĖŊ Ɨ 

न करता, ितĖा ितǉा सȯाǉा मानिसक अव˕ेत 

कसे वाटत असेĖ, याचा समानानुभूतीने िवचार 

कŝन आधार देऊन ितĖा आ̼वˑ करणे, हे 

आमचे परम कतŊʩ आहे याची आʉाĖा पूणŊ 

जाणीव आहे. 

६) वैȨकीय उपचारासाठी िवĖंब होणार नाही याची 

काळजी घेणे अȑंत गरजेचे आहे. - आमǉा 

कुटंुबातीĖ एखाȨा ʩƅीǉा वतŊनात बदĖ िदसĖे, 

ȑात सातȑ िकंवा वारंवाįरता आढळĖी आिण 

ȑामȯे कौटंुिबक िकंवा सामािजक पातळीवर 

केĖेʞा आंतरिनरसनामुळे फरक पडĖा नाही, तर 

सदर ʩƅीǉा वतŊनाची वैȨकीय िचिकȖा कŝन 

घेǻासाठी ितĖा िवनािवĖंब ěारीįरक आिण 

मानिसक उपचारतǒाकडे घेऊन जाǻासाठी आʉी 

हयगय करणार नाही. इतर ěारीįरक 

आजारांŮमाणेच मानिसक आजारांवर इĖाज करणे 

आव̼ यक आहे. ȑात Ėाज वाटǻासारखे काहीही 

नाही. डॉƃरांनी आिण मानसोपचारतǒांनी 

सांिगतĖेĖी  सवŊ Ůकारची काळजी घेणे, तसेच 

वेळǉावेळी औषधे घेǻासाठी ŜƫाĖा उद्युƅ 

करणे, या गोʼीनंा Ůथम ŮाधाɊ Ȩावयास हवे, याची 

आʉाĖा पूणŊ जाणीव आहे. 

७) कुटंुब आिण कुटंुबातीĖ मानिसक ˢा˖ 

िबघडĖेĖी ʩƅी यांǉामधीĖ नातेसंबंध 

तणावमुƅ  राहावेत यासाठी आʉी सतत ŮयȉěीĖ  

राš. - मानिसक आजार जडĖेĖी ʩƅी ˢत:च 

एका तणावाखाĖी वावरत असते. मानिसक अव˕ा 

िबघडʞामुळे ितǉावर अिधकचा ताण आĖेĖा 

असतो ȑामुळे आजूबाजूǉा वातावरणाěी जुळवून 

घेǻासाठी ितĖा खूप संघषŊ करावा Ėागतो. 

मानिसक ŜƫाĖा संभाळताना कुटंुब ʉणून 

आपʞाĖाही अनेक ताणतणावांना तोडं Ȩावे Ėागते. 

परंतु आपĖे मानिसक संतुĖन ढळू न देता, 

Ŝƫाबरोबर समयोिचत नातेसंबंध ठेवǻाची आपĖी 

Ɨमता ŜƫापेƗा जाˑ आहे, याची आʉास पूणŊ 

जाणीव आहे आिण ʉणूनच ŝƫाěी नातेसंबंध 

िबघडू नयेत यासाठी आʉी िवěेष Ůयȉ कŝ.  

८) ‘िबɱीओथेरपी’ ʉणजेच Ŝƫाǉा 

आजारासंबंधीची आिण पुरावािस̡द 

उपचारŮणाĖीची अिधकािधक आिण योƶ ती 

मािहती िमळवून, वाचून, समजून घेऊन तसेच 

ŜƫाĖा समजावून सांगǻाचे कʼ घेऊन, ȑाǉावर 

चाĖू असĖेʞा सवŊ उपचारांचा पाठपुरावा करणे 

आिण आंतरिनरसन करणे या गोʼी Ŝƫ बरा 
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होǻासाठी जŝरीǉा आहेत. - सȯाǉा 

पįरİ˕तीत मानिसक Ŝƫांǉा संƥेǉा तुĖनेत 

मानसोपचार तǒांची उपĖɩता अगदी नगǻ आहे. 

Ŝƫासाठी चांगʞा काळजीवाš सं˕ा/Ťुप इ. 

घटकांचीही आपʞाकडे कमतरता आहे. अěावेळी 

आपण एक कुटंुब ʉणून Ŝƫाǉा आजारािवषयी 

आिण उपचारŮणाĖीसंंबंधी मािहती िमळवून,वाचून, 

समजून घेणे आिण ŜƫाĖा समजावून सांगणे, 

याबाबत साƗर असणे, कौटंुिबक आिण सामािजक 

पातळीवर आंतरिनरसन करणे, तसेच औपचाįरक 

समुपदेěन करणे, यासारखे Ůयȉ करǻाची जŝरी 

आहे, यावर आमचा ठाम िव̼वास आहे. 

****************** 

Ŝƫासाठी अʼसूũी 

Ŝƫ ʉणजे मानिसक ˢा˖ असंतुिĖत झाʞाची 

जाणीव झाĖेĖी, आपʞा वतŊनात सातȑाने काही 

बदĖ होत असʞाची जाणीव झाĖेĖी आिण 

आपʞा बदĖȑा मन:İ˕तीमुळे तणावाखाĖी 

वावरणारी ʩƅी, तसेच वैȨकीय िचिकȖा न करता 

एखाȨा ʩƅीǉा वतŊनात झाĖेʞा बदĖांची 

जाणीव ȑा ʩƅीĖा न होता इतरांना झाʞावर 

िकंवा ȑामुळे ितǉा दैनंिदन जीवनावर िवपरीत 

पįरणाम होत असʞाचे इतरांǉा ĖƗात आʞावर 

िकंवा वैȨकीय िचिकȖेनंतर हे बदĖ ʉणजे 

मानिसक आजाराची ĖƗणे आहेत, असे िनदान 

झाĖेĖी ʩƅी असे गृहीत धरĖे आहे. 

१) माǟा वतŊनात सातȑाने मानिसक आिण 

ěारीįरक बदĖ होत असʞाची जाणीव झाʞार 

िकंवा आपĖे काहीतरी िबनसĖे आहे असे वाटत 

रािहĖे तर याबȞĖ मी सवŊŮथम घरातʞा माǟा 

जवळǉा ʩƅीĖा सांगेन. - आपĖी सवŊŮथम 

ओळख आपĖे  आई, वडीĖ आिण आपʞा 

कुटंुबातीĖ इतर ʩƅीěंी झाĖेĖी असते. कुटंुब हा 

आपʞाĖा िजʬाʨाने समजून घेणारा आिण 

आपĖी काळजी घेणारा महȇाचा आधार-घटक 

असतो. ȑामुळे माझी कोणतीही अडचण  मी सवाŊत 

आधी घरातʞा जवळǉा ʩƅीकडे ʩƅ करेन. 

असे केʞामुळे माǟा मनातĖा गोधंळ आिण 

माǟावरचा तणाव कमी होईĖ, अěी माझी खाũी 

आहे.ȑांनी केĖेʞा सुचनांचा मी सकाराȏक िवचार 

करेन. 

२) माǟा वतŊनात सातȑाने मानिसक आिण 

ěारीįरक बदĖ होत आहेत, हे मĖा जाणवĖे िकंवा 

मĖा न जाणवता इतरांना जाणवĖे, तर ȑासाठी मी 

वैयİƅक पातळीवर आंतरिनरसन करेन िकंवा 

घरातʞा Ėोकांची मदत घेईन, परंतु तरीही माǟा 

वतŊनात योƶ तो बदĖ झाĖा नाही, तर मी ˢत:šन 

िकंवा कुटंुबीयांǉा मदतीने वैȨकीय िचिकȖा 

कŝन घेईन आिण वैȨकीय सʠाही घेईन. - माǟा 

वतŊनात होणा̴या बदĖांमुळे माǟा दैनंिदन 

जीवनावर िवपरीत पįरणाम होत असेĖ, तर मी s त: 

िकंवा घरǉांबरोबर िकंवा घरातीĖ इतरांनी 

सुचिवʞास ȑांना िवरोध न करता वैȨकीय 

िचिकȖा कŝन घेǻात आिण वैȨकीय सʠा 

घेǻात हयगय करणार नाही. 

३) माझे मानिसक ˢा˖ िबघडĖे आहे िकंवा मĖा 

एखादा मानिसक आजार जडĖा आहे, हा मĖा 

ĖागĖेĖा कĖंक नाही. - आपʞाĖा ěारीįरक 

आजार जडू ěकतो, तसाच मानिसक आजारही जडू 

ěकतो. मानिसक आजार जडĖा, हा काही माझा 
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गुɎा नाही िकंवा एखाȨा गु̢˨ाबȞĖ झाĖेĖी िěƗा 

नाही. ही माǟावर ओढवĖेĖी एक िविěʼ 

पįरİ˕ती आहे. यात Ėपवून ठेवǻासारखे काहीही 

नाही. ȑामुळे माǟा मानिसक आजाराची Ėाज न 

बाळगता, माǟाबाबत नेमके काय घडते आहे, 

याबȞĖ मी  डॉƃरांना  ˢǅ मनाने सȑकथन 

करेन. माǟा वतŊनाचे तपěीĖ न Ėपवता 

मोकळेपणाने डॉƃरांना सांिगतĖे तर माǟा 

आजाराचे िनदान Ėवकर होǻास मदत होईĖ. 

तसेच माझा आजार ʉणजे मĖा ĖागĖेĖा कĖंक 

नाही, अěी खाũी आपʞा मनात बाळगĖी की 

इतरांपासून ȑाबȞĖ ĖपवाĖपवी करǻाǉा 

ताणतणावापासून मी मुƅ होईन. 

४.मानिसक आजाराचे िनदान झाĖे की वैȨकीय 

सʠा, औषधोपचार, इतर मानसोपचार, समुपदेěन 

आिण  डॉƃरांबरोबर ठरĖेʞा भेटी यात 

काटेकोरपणे िनयिमतता पाळणे, हे माझे Ůथम 

कतŊʩ आहे. -  ěारीįरक असो वा मानिसक, आजार 

ʉटĖे की डॉƃरना भेटणे, ȑांना सȑकथन करणे, 

वेळोवेळी ȑांचा सʠा घेणे, औषधोपचार आिण 

पुनभőटीची सांिगतĖेĖी  वेळ पाळणे, या गोʼी आजार 

Ėवकर बरा होǻासाठी अȑंत आव̼ यक आहेत. 

माǟा बाबतीत मानिसक आजाराचे िनदान 

झाʞावर मी ही या गोʼी कटाƗाने पाळेन. 

५) अंधिव̼वासयुƅ िवचारसरणी नʼ कŝन, 

आȏिव̼वास आिण सकाराȏक ̊िʼकोन  बाळगणे 

ही मानिसक आरोƶाची गुणवȅा वाढिवǻाची 

गुŝिकʠी आहे, असे मी मानतो. - अंधिव̼वास 

आपʞा s भावात आिण िवचारसरणीत दोष िनमाŊण 

करतो. सदोष िवचारसरणी मानिसक िवकार 

बळकट करǻास मदत करते. ȑामुळे आपʞात 

असĖेĖा अंधिव̼वास ŮयȉपूवŊक नʼ कŝन 

आȏिव̼वास आिण सकाराȏक ̊िʼकोन  

जोपासणे, आजार बरा कŝन मी पूणŊपणे कायŊरत 

होणे आिण मानिसक आरोƶाची गुणवȅा वाढवणे 

यासाठी मी कायम ŮयȉěीĖ राहीन. 

६) मानिसक आजाराचे िनदान झाʞावर, 

औषधोपचारांसोबत इतर मानसěा˓ीय उपचार 

ŮणाĖीचंा वापर कŝन घेणे, यासाठी मी सदैव 

ŮयȉěीĖ राहीन. - अनेक ěारीįरक आजारांवर 

औषधोपचारानंतर ěा˓ěु̡द ěारीįरक ʩायाम 

करǻाची जŝरी असते. ȑाचŮमाणे मानिसक 

आजारांवरही औषधोपचार कŝन घेतʞानंतर 

डॉƃरांǉा सʡानुसार आव̼ यक ते मानसोपचार 

(वतŊनोपचार, बोधनाȏक उपचार वगैरे. यावर 

Ůकरण 26 मȯे तपěीĖवार मािहती िदĖी आहे.) 

कŝन घेǻासाठी मी सवŊतोपरी Ůयȉ करेन. 

यासाठी मी ˢत:ची आिण ˢ-मदत गटाची 

(सेʚहेʙ Ťुप) मदत घेईन. यामुळे मĖा एक उȅम 

माणूस बनणे आिण जीवनाचा दजाŊ उंचावणे या 

ȯेयाकडे सुĖभतेने वाटचाĖ करता येईĖ. 

७) परावĖंबी न रहाता ˢावĖंबी होऊन समाजात  

ˢŮितʿा राखून चारचौघांसारखे राहाता यावे 

यासाठी मी सातȑाने ŮयȉěीĖ राहीन. - मानिसक 

आजारात आपण औषधोपचार आिण इतर दैनंिदन 

कामांसाठी बरेचसे इतरांवर अवĖंबून रहातो. पण 

असे अवĖंिबȕ फार काळासाठी ěƐ होणार नाही 

आिण योƶही नाही. ȑामुळे जाˑीतजाˑ 

ˢावĖंबी होǻाचा मी सातȑाने कसून Ůयȉ करेन. 

ˢावĖंबी होǻाǉा आंतįरक Ůेरणेमुळे 
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उदरिनवाŊहाचे साधन िमळवून ˢŮितʿा राखणे 

आिण समाजात चारचौघांसारखे  राहाता येणे मĖा 

ěƐ होईĖ. 

८) िबɱीओथेरपी ʉणजेच माǟा आजारासंबंधी 

उपĖɩ असĖेĖी मािहती वाचून, समजून घेऊन , 

तसेच उपचार घेताना माझा आजार Ėवकर बरा 

होǻासाठी इतरांबरोबर मी ˢत:ची आिण ˢमदत 

गटांची मदत घेǻाचा मन:पूवŊक Ůयȉ करेन. - 

आपʞाकडे मानिसक Ŝƫांǉा संƥेǉा तुĖनेत 

मानसोपचार तǒ िकंवा मानसोपचार यंũणांची संƥा 

अगदी नगǻ आहे. ȑामुळे अनेकांना 

मानसोपचारांपासून वंिचत राहावे Ėागते. या 

सम˟ेवर िबɱीओथेरपी हा एक हा एक उȅम 

तोडगा आहे. िबɱीओथेरपी फƅ s -मदतीसाठीच 

नʬे तर ˢ-मदत गटांसाठी आिण आपʞासारƥा 

इतर अनेकांना उपयुƅ ठरेĖ अěी उपचारŮणाĖी 

आहे, यावर माझा िव̼वास आहे. 

अनुवाद - कʙना भागवत 

 

६) डॉ. Ėो यांची įरकवरी पȠत 

 
įरकʬरी पȠतीचे जनक डॉ. अŰाहम लो 

सुमारे ९० वषाŊपूवŎ अमेįरकेमȯे डॉ. अŰाहम लो या 

मनोिवकार तǒाने मानिसक आजारी ʩİƅंना ˢतः  

अˢ˕ता आणणारी लƗणे हाताळता यावीत या 

̊िʼने 'įरकʬरी पȠत' िवकिसत केली. Ǜा वेळेला 

įरकʬरी पȠत िवकिसत झाली ȑा वेळेला 

कॉिưिटʬ िबहेिवअर िथअरी अिधकृतपणे िवकिसत 

झाली नʬती. परंतु įरकʬरी पȠत कॉिưिटʬ 

िबहेिवअर िथअरीǉा तȇांवरच आधाįरत आहे. 

आजारी ʩƅीला अˢ˕ता आणणा̴या Ůसंगांचे 

भान यावे, ˢतः मȯे होत असलेले शारीįरक व 

मानिसक बदल कळावेत आिण įरकʬरी 

पȠतीमधील कोणते िवचार िकंवा तȇे अशा 

पįरİ˕तीत उपयोगी पडतील याचे कौशʞ Ůाɑ 

ʬावे हा हेतू या पȠतीमागे आहे. या पȠतीनुसार 

सम˟ा असलेली ʩƅी चार टɗांǉा 

आराखǰानुसार िकंवा Ōː Ɓरनुसार ˢतः चे 

अनुभव शेअर करते. अˢ˕तेǉा अशा अनुभवांवर 

आधाįरत उदाहरणे वारंवार ऐकून व शेअर कŝन 

įरकʬरीची तȇे सम˟ा असणा̴या ʩƅीǉा 

िवचारांचा एक भागच होऊन जातात. 

ěुभाथŎ अनुभव 

शुभाथŎ s मदत गटात शेअर केलेले २ Ůसंग पाšया- 

 Ůसंग १ 

Ů̼न - अˢ˕ वाटायĖा Ėावणारा Ůसंग कोणता 

होता ? 

उȅर - बाबांनी ४/५ िदवसांपूवŎ गावाĖा  

जाǻाबȞĖ मĖा िवचाŝनच बसची ितिकटे काढĖी 

होती . आिण  परवाǉा िदवěी दुपारपासून मĖा 

गावाĖा नको जायĖा असे वाटू ĖागĖे .  

Ů̼न- कोणती ěारीįरक आिण मानिसक ĖƗणे  

जाणवĖी ? 

उȅर - अˢ˕ता इतकी वाढĖी की मी परत-परत 

तेच-तेच बोĖू ĖागĖो की आपण जाǻाचे रȞ 

कŝया . ȑाची कारणे सांगू ěकत नʬतो पण 
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घěाĖा कोरड पडत होती, घरचे िवचारत होते पण 

मी काहीच सांगत नʬतो व तेच- तेच बोĖत होतो . 

ěेवटी ȑांनाही माझा राग आĖा व आई - बाबा - 

बहीण माǟाěी िचडून बोĖू ĖागĖे .  

Ů̼न-- तुʉी कोणती मदत तȇ वापरĖी ? 

उȅर -- अित चचाŊ व वाद होत आहेत असं ĖƗात 

आĖं आिण कěी काय पण दोन मदततȇ ŮकषाŊने 

आठवĖी 

*सवŊ बाजंूनी सवाōगीण िवचार करावा  

*ěांतता सुʩव˕ा व समतोĖ ही जीवनाची िũसूũी 

आहे . 

Ů̼न-- जर मदततȇ माहीत नसती  तर काय केĖे 

असते ?आिण आता काय बदल झाला आहे 

उȅर -- जर ही मदततȇ माहीत नसती तर मी 

माǟाच मताěी ठाम रािहĖो असतो व राũी 

उिěरापयōत भरपूर वाद - ओरडाआरडी , 

सगʨांचीच िचडिचड झाĖी असती . राũ भर जागे 

रािहĖो असतो . मग सकाळी मĖा खूप वाईट वाटĖे 

असते . 

  आता तसे झाĖे नाही . मदततȇ आठवʞामुळे 

आई बाबांनी केĖेĖी सगळी तयारी वाया गेĖी 

असती . įरझवőěन रȞ करणे , गावाĖा Ǜांǉा कडे 

जायचे होते ȑांना कळवणे , बिहणीचा िहरमोड 

झाĖा असता असे सवŊ िवचार आĖे आिण ěांत 

होऊन जाऊया असे सांिगतĖे .  

Ů̼न - Ůसंग नीट हाताळʞा बȞĖ ˢत:Ėा 

ěाबासकी िदĖी का ? 

उȅर -- झोपǻापूवŎच हा िनणŊय घेतʞामुळे सगळे 

ěांत झोपĖे तेʬा मी ěाबासकी घेतĖी .  

इतरांनी सांिगतĖेĖी काही मदततȇ -- 

*आपण आपʞा जुनाट सवयी देखीĖ Ůयȉाने 

घाĖवू ěकतो.  

*Be self-led not symptom led.  

*Recovery method is simple but not 

easy.  

*Ůयȉ अपयě, Ůयȉ अपयě, Ůयȉ यě 

मानिसक आजार, आरोƶ आिण आपण 

 

 

Ůसंग २ -- 

Ů̼न--  अˢ˕ वाटायĖा Ėावणारा Ůसंग कोणता 

होता? 

उȅर -- मी आमǉा İखडकीत उभी असते तŐʬाच 

समोरǉा काकू झाडांना पाणी घाĖायĖा येतात. 

काĖही आʞा होȑा तेʬा मी रोजǉा Ůमाणे आत 

जायĖा ĖागĖे तर ȑांनी हाक मारĖी व हासून हात 

हĖवून हॅĖो ʉणाʞा .. नेहमी Ůमाणे माǟा मनात 

अढी होतीच .  

Ů̼न - कोणती  ěारीįरक आिण मानिसक ĖƗणे 

जाणवĖी ? 

उȅर - नेहमीŮमाणे राग आĖा होता व िचडिचड 
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वाढत होती . आज ȑांना तसे बोĖायचेच असे 

ठरवĖे. 

Ů̼न- तुʉी कोणती मदततȇ वापरĖी ? 

उȅर - *मĖा जे वाटते ते ʉणजे वˑुİ˕ती नʬे .  

*Ėोकांǉा वागǻाचा आपʞाĖा ũास होतो पण 

आपʞाĖा ũास ʬावा ʉणून कोणी मुȞाम तसे 

वागत नसते . 

Ů̼न - जर मदततȇ माहीत नसती  तर काय केĖे 

असते ? 

उȅर - मी उभी असतानाच ˨ा काकू मुȞाम झाडांना 

पाणी घाĖायĖा येतात आिण माǟाकडे रागाने 

बघतात व वाईट - साईट बोĖतात असे वाटून मी 

िचडून आत िनघून जात होते . माǟाही मनात 

ȑांǉाबȞĖ राग  होता. ȑांनी हॅĖो ʉणून हात 

केĖेĖा पािहʞामुळे ƗणाधाŊत मदततȇ धावून 

आĖी असेच वाटĖे आिण ʉणूनच मी थांबĖे असेन 

व  मीही हॅĖो ʉटĖे . 

Ů̼न - Ůसंग नीट हाताळʞा बȞĖ ˢत:Ėा 

ěाबासकी िदĖी का ? 

उȅर - मी थांबĖे आिण हसून हॅĖो ʉटĖे तीच 

माǟासाठी मोठी ěाबासकी होती  

इतरांनी सांिगतĖेĖी मदततȇ-  

*माझी मनः ěांती ही माǟा रागापेƗा जाˑ 

महȇाची आहे  

*िनणŊयƗमतेमुळे मानिसक अˢ˕ता कमी होते .. 

*बोĖǻाǉा ˘ायंुवर िनयंũण पािहजे  

*आपण आपʞा भावना िकतीही तीŴ असʞा तरी 

सुसंˋृतपणे व िववेक ठेवून ʩƅ करता येतात . 

 

संकĖन - İ˝ता गोडसे 
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७) घडामोडी 
१) १० जुलै २०२५ या िदवशी एकलʩ सं˕ेचे मोठे 
आधारˑंभ आिण  खिजनदार ŵी आनंद गोडसे यांचे 
आकİ˝क िनधन झाले . ȑांना ŵȠांजली अपŊण 
करǻासाठी सं˕ेमȯे शोकसभेचे आयोजन केले 
होते . याŮसंगी  सवाōनी  ȑांǉाŮती कृतǒता ʩƅ 
केली व आपʞा भावना ʩƅ केʞा .                                 

 
ŵी. आनंद गोडसे 

२) शिनवार िदनांक 12 जुलै , २०२५ रोजी  Ǜेʿ 
नागįरकांसाठी काम करणा̴या कनŊल Ɛूब या 
सं˕ेतफő  “मानिसक ˢा˕” या िवषयावर Ůाȯापक 
अिनल वतŊक यांचे ʩाƥान आयोिजत केले होते. 
मानिसक s ा˖ आिण एकलʩ फाउंडेशनचे कायŊ 
या संदभाŊत Ůाȯापक वतŊक यांनी ŵोȑांना मािहती 
िदली. या ʩाƥानाला मोǬा संƥेने Ǜेʿ नागįरक 
उपİ˕त होते. 

 
डॉ. अिनĖ वतŊक 

३) २ ऑगː २०२५ रोजी एकलʩ सं˕ेǉा मॅनेिजंग 
किमटीची तातडीची मीिटंग  झाली. आनंद गोडसे 
यांǉा िनधनामुळे įरƅ झालेʞा जागेवर  मंिजरी 
चʬाण यांची खिजनदार ʉणून नेमणूक करǻात 
आली.  
 

४) १०  ऑगː २०२५  रोजी हॉटेल रिवराज,भांडारकर 
रोड येथे सकाळी ९ : ३० ते १२ : ३० या वेळात लायɌ 
Ƒब इंटरनॅशनल िडİ Ōː ƃ  3234D2 आिण एकलʩ 
फाउंडेशन फॉर मŐटल हेʕ यांनी एकिũतįरȑा ȑांǉा 
"सƗम" या उपŢमाचे उद्घाटन केले. कʄुिनटी मŐटल 
हेʕ या Ɨेũाला अिधक मजबूत बनवǻासाठी हे 
महȇाचे पाऊल उचलले गेले. MJF LION अिनल 
मंūूपकर यांनी सवŊ पाŠǻांचे ˢागत कŝन कायŊŢमास 
सुŜवात केली. लायन रेʳा थोपटे,लायन िशलाजी 
अŤवाल आिण लायन राजŵी शेठ यांनी दीपŮǜलन 
केले. या नंतर  Ůाची बवő यांनी पीपीटी Ȫारे मानिसक 
आजारांबȞल मािहती िदली . तसेच İ˝ता गोडसे यांनी 
एका शुभाथŎचे मनोगत व अनुभव वाचून दाखवले .  या 
कायŊŢमास एकलʩचे अȯƗ अिनल वतŊक , Ůाची बवő , 
İ˝ता गोडसे , मंिजरी चʬाण , िगरीजा लगड आिण 
एकलʩचा ːाफ  उपİ˕त  होते. 

 

१० ऑगːǉा कायŊŢमातीĖ काही Ɨणिचũे 
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५) िदनांक १६ ऑगː २०२५ रोजी िकंƺ कॉĖेज, 
Ėंडन  येथे सायकॉĖॉजी या िवषयाǉा  िȪतीय 
वषाŊĖा  िěकणारी , आिण सȯा ओमान येथे 

राहणारी मूळ भारतीय मुĖगी ěैवी कुमार िहने 
ितǉा उɎाळी सुǥीǉा काळात एकĖʩ 

फाउंडेěनमȯे एक मिहɊाची इंटनŊिěप पूणŊ केĖी 
.  या Ůसंगी ितने ितचे मनोगत ʩƅ केĖे व 

सं˕ेतफő  ितĖा Ůमाणपũ देǻात आĖे

  

  ěैवी कुमार िहĖा सिटŊिफकेट देताना अिनĖ 
वतŊक आिण İ˝ता गोडसे 

६) २९ ऑगː २०२५ रोजी ːेट मŐटĖ हेʕ 
ऑथॉįरटी गʬनŊमŐट ऑफ महारा Ō̓  आयोिजत 
ऑनĖाईन िमटीगं झाĖी, याŮसंगी एकĖʩ सं˕ेचे 
अȯƗ अिनĖ वतŊक यांनी सं˕ेतफő  होणा̴या 
कामांची व उपŢमाची मािहती सगʨांना  िदĖी . 
सं˕ेǉा कामाची ʩाɑी वाढवǻाǉा संदभाŊत 
मदत ʬावी असा या चचőचा उȞेě होता . अितěय 
उȅम įरतीने  ही मीिटंग पार पडĖी . 

७) िदनांक ०१ सɐŐबर २०२५ रोजी ओजस 
कुĖकणŎ ˨ा ˢमदत गट समɋयक ʉणून 
एकĖʩ सं˕ेत Ŝजू झाʞा .  

 

डावीकडून अिभजीत चʬाण आěुतोष देव ओजस 
कुĖकणŎ आिण भƅी वैȨ 

८) िदनांक १० सɐŐबर २०२५ रोजी  'सा' या सं˕ेचे 
सं˕ापक ˢगŎय डॉƃर जƨनाथ वाणी यांǉा 
˝रणाथŊ (Caregivers Day ) ěुभंकर िदवस 
साजरा केĖा जातो . या िनिमȅाने वेगवेगʨा सं˕ा 
आपʞा कामाची मािहती सगʨांना देतात . 
याŮसंगी एकĖʩ तफő  सं˕ेǉा  सिचव  İ˝ता 
गोडसे व उपाȯƗ Ůाची बवő यांनी ऑनĖाइन 
पȠतीने सवाŊना एकĖʩ सं˕ेǉा कामाबȞĖ 
मािहती िदĖी . गरजू Ėोकांपयōत  ही मािहती पोचावी 
हा या कायŊŢमाचा उȞेě होता .  

जुĖै ते सɐŐबर या काळात झाĖेʞा िवěेष  
मीिटंƺ - 

1. िदनांक २ जुĖै २०२५ रोजी  Balancing the 
mind with rasas - संगीता ई̼वरन (चेɄई 
सपोटŊ Ťुप ) 

2. िदनांक १९ जुĖै २०२५ मानिसक आरोƶ 
आिण झोपे संबंिधत Ů̼न -डॉƃर िनकेत 
कासार  

3. िदनांक ०६ ऑगː  २०२५  Mind over 
noise -डॉƃर रोěन जैन (चेɄई सपोटŊ 
Ťुप) 

4. िदनांक २३ ऑगː २०२५ आपʞानंतर 
काय -मानिसक आजारी िजवĖगाची 
काळजी कोण ,कěी घेईĖ ?- अनुराधा 
करकरे  

5. िदनांक ०३ सɐŐबर २०२५ Lead from 
within -Nitheya Jayaram (चेɄई सपोटŊ 
Ťुप ) 
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       बहर भारत 
बहर एकĖʩ, बहर महारा Ō̓  या दोɎी 
काʩसंŤहांǉा उ̄फूतŊ Ůितसादानंतर 
यापुढीĖ टɔा ʉणून देě पातळीवर 'बहर 
भारत' असाच किवता संŤह Ůकािěत 
करǻाचा एकĖʩ फाउंडेěनचा मानस आहे. 
अěा मानिसक आरोƶासंबंधी नािवɊपूणŊ 
उपŢमांना संवेदनěीĖ नागįरकांची सिŢय 
मदत िमळावी अěी अपेƗा आहे. या 
काʩसंŤहासाठी सवाōना किवता 
पाठिवǻासाठी एकĖʩ आवाहन करत आहे. 
किवता िहंदी व इंŤजी मȯे असाʩात. 

 

 
 

            िफिनƛ 
Ůोजेƃ िफिनƛ ˨ा उपŢमात मानिसक 
आजार असूनही ȑाǉाěी मैũी कŝन चांगĖे 
आयुˈ जगĖेĖे ěुभाथŎ, व ȑांǉा पाĖकांचे 
Ůयȉ अěा दोघांǉाही कथा एकिũत करत 
आहोत. ˨ा कथा वाचून इतर ěुभाथŎना 
नſीच ŮोȖाहन िमळेĖ, Ůेरणा िमळेĖ व तेही 
ˢयंŮेरणेने एक उȅम आयुˈ जगǻाकडे 
वाटचाĖ कŝ ěकतीĖ. मोठे आधारˑंभ 
आिण  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



26 
 

 

सं˕ेĖा देणगी देǻासाठी खाĖीĖ कोड ˋॅन करा 

अथवा सं˕ेǉा बँक अकाउंटमȯे सुȠा भŝ 

ěकता. 

 

 

Bank Details: 

Bank of India 

Shanipar Branch, Bajirao Road,  

Pune - 411002. 

IFSC Code- BKID0000515 

MICR Code- 411013007 

A/C Name: Eklavya Foundation for 

Mental Health 

A/C No. 051510110006683  

चेक एकĖʩ फाउंडेěन फॉर मेȴĖ हेʕ या 

नावाने काढावा. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
  

 

 
 
 
 
सोसायटी अॅƃ खाĖी रिज Ōː ेěन नंबर- 
महा / १२४६ / २०२१ / पुणे.  
टŌ ː अॅƃ खाĖी रिज Ōː ेěन नंबर- 
एफ- ५७९७८ / पुणे.  

 
 

एकलʩ फाउंडेशन फॉर मŐटल हेʕ, पुणे 
एस. पी. कॉĖेज पोː ऑिफस, पोː बॉƛ नं. ७९६, 

िवजयानगर कॉĖनी, िवजयानगर गाडŊन जवळ, 
सदािěव पेठ पुणे ४११०३० 

 
ई-मेल ऍडŌ ेस : eklavyafoundationmh@gmail.com 
संपकŊ  Ţमांक : 90968 27953 , 9225575432 
वेबसाईट: https://www.eklavyamh.org/ 

‘एकलʩ फाउंडेěन’ चे हे ũैमािसक वाताŊपũ असून 

या अंकात ŮिसȠ झालेली मते ही लेखकांची 

ʩİƅगत मते आहेत. संपादक ȑांǉाशी सहमत 

असतीलच असे नाही. 

देणगी देताना आपĖे नाव, फोन नं. व PAN नंबर 
देणे आव̼यक आहे. 
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