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मानवसक आरोग्या बाबत जागरूकता वनमााण करणे ही आधुवनक युगाची गरज बनली आहे या बाबत वर्ा हेल्थ 

ऑगानायझेशन ने आरोग्याची पररभाषा अशी केली आहे यात त्ाांनी  मानवसक अस्वस्थता यामधे्य एखाद्या व्यक्तीला स्वतः च्या 

क्षमतेचा अनुभव येतो आवण तो जीवनातल्या सवासामान्य ताणतणाव साांभाळून शकते नाही. अशा पररस्स्थतीत मानवसक 

आरोग्याबाबतचे तज्ञ, योगा, ध्यानधारणा, जीवनशैलीतील सकारात्मक बदल, स्वतांत्र मेवर्टेशन आवण सकारात्मक प्रविया 

अभ्यासाची करावयास साांगतात.शारीररक आजार पेक्षा मानवसक आजार हे गांभीर असून  उपचार जरा जास्त अवघर् व 

दीघा मुदतीच्या असतात. उत्तम  मानवसक आरोग्य ठेवण्यासाठी व्यक्तीने भाववनक, मानवसक आवण सामावजक गरजाांची 

काळजी घेणे गरजेचे आहे. यात स्वत:ची व स्व ची काळजी घेणे, पुरेशी झोप, योग्य व्यायाम करणे, पूरक पोषक आहार घेणे, 

चाांगले सामावजक सांबांध राखणे, सुसांवादकरणे आवण ताण-तणावाचे व्यवस्थापन करणे आवण अवघर् परीस्स्थती 

देखीलसामोरे जाणे गरजेचे आहे. मानवसक आरोग्यात उदासीनता र्ोकेदुखी, थकवा आवण पाचन समस्ाांसह वनद्रानाश, 

अस्वस्थता आवण लक्ष कें वद्रत करण्यातील अर्चण वनमााण होतात या प्रसांगी समुपदेशन व औषधे देखील वापरली जातात. 

ज्यामुळे व्यक्तीचा स्व सांवाद आवण इतराांशी सांवादास व्यत्य येतो अशा पररस्स्थतीतून मागा काढण्यासाठी व्यक्तीने सतत 

काहीतरी करत राहणे आवश्यक आहे त्ातील एक पयााय म्हणजे व्यक्तीने आजीवन वशक्षण घेणे. आजीवन वशक्षणमुळे मन 

एकाग्र होऊन नकारात्मक  ववचार करण्यासाठी वेळ वमळत नाही म्हणून मानवसक आरोग्यासाठी आजीवन वशक्षणाची 

आवश्यकता आहे  
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प्रस्तावना: मानवसक आरोग्य हा आपल्या शारीररक आवण मानवसक आरोग्याचा एक महत्त्वाचा पैलू आहे आवण 

त्ासाठी आजीवन वशक्षण आवश्यक आहे. लोकाांना मानवसक आरोग्य समजून घेण्यासाठी, समथान देण्यासाठी 

आवण स्वीकारण्यासाठी समुदाय, कुटुांब आवण वैयस्क्तक स्तरावर ज्ञान, जागरूकता आवण कौशल्ये आवश्यक 

आहेत. मानवसक आरोग्य मानव जीवनाच्या एक महत्वपूणा आधारे आहे. मानवसक आरोग्य म्हणजे आयुष्यात 

येणाऱ्या सगळ्या बऱ्यावाईट अनुभवाांना खांबीरपणे सामोरे जाने, कुटुांबातील आवण समाजातील इतर लोकाांशी 

चाांगले नाते असणे असा अथा आहे. मानवसक आरोग्यामधे्य आपले भाववनक, मानवसक आवण सामावजक कल्याण 

समाववष्ट आहे . आपण कसे ववचार करतो, अनुभवतो आवण कसे वागतो यावर त्ाचा पररणाम होतो. हे आपण 

तणाव कसे हाताळतो, इतराांशी कसे सांबांध ठेवतो आवण वनरोगी आरोग्याची वनवर्ी करतो हे वनधााररत करण्यात 

देखील मदत करते. मानवसक आरोग्याचा सांरक्षण करण्यासाठी आजीवन वशक्षण अत्ांत महत्वाचे आहे. आजीवन 

वशक्षण म्हणजे जीवनातील नातेसांबांध, जीवनातील अर्चणी ांचां व स्वतः च्या अवभव्यक्तीांची वशकवण होय. 

 आपल्याला मानवसक आरोग्य ववकवसत करण्यासाठी, आजीवन वशक्षण खास करून खास लक्ष द्यावां 

लागतां. एकवत्रत केलेल्या सामावजक गटाांमधे्य, आपल्याला वमत्राांचां, पररवाराांचां, आवण अशाच इतर व्यक्तीांचां 

समथान वमळते तसेच आपण सातत्ाने मेवर्टेशन, योग, अभ्यास, कला, सांगीत, लेखन यासारख्या वियाां करू 

शकतो. आपली  ववचारधारा सकारात्मक असावी जी आपल्याला सांघषा सोर्ववण्यास मदत करते .  

 आजीवन वशक्षणाची गरज आपल्या मानवसक आरोग्याचां ववचार करून घेतल्यास, आपल्या जीवनात 

आनांदाचां, सांतुष्टीचां, आवण सकारात्मक वातावरण वनमााण करते. आपल्या मानवसक आरोग्याची काळजी 

घेतल्यास, आपण आपल्या वदवसभराचां काम करू शकतो. मानवसक आरोग्य एक जीवनाचां सुांदर प्रवास आहे. 

मानवसक आरोग्य आवण आजीवन वशक्षण, दोन्ही आपल्या जीवनातील महत्वपूणा पवहल्या आवण अांवतम 

धर्काांतर पयााये आहेत. मानवसक आरोग्य हे मानवी जीवनाच्या आवश्यक अांगातील एक अद्याप वाढणायाा 

प्रश्नपवत्रकेच्या रूपात आहे, ज्यामुळे आपल्या वदवसभराच्या कृती आवण ववचाराांची योग्यता वनधााररत होते. 

मानवसक आरोग्याची अवस्था मानवी जीवनातील सावाजवनक आवण व्यस्क्तगत के्षत्राांमधे्य प्रभाव टाकते. मानवसक 

आरोग्य सुखी आवण सफल जीवनसाठी आवश्यक आहे. योग्य वातावरण, सांघटनेच्या क्षमतेची वाढ, अत्ांत 

महत्वपूणा असतो वकां वा सवासाधारणपणे आजीवन वशक्षणाच्या आदान-प्रदानाच्या अस्स्तत्वाच्या असे कामायला 

मदत करणारे आहे. 

 आजीवन वशक्षण हे केवळ ववद्यालयातील वकां वा कॉलेजातील ववद्यार्थ्ाांसाठीच्या ववषयाांच्या सीमेत 

नसताना, जीवनातील सवा पवहल्या िीर्ा पररणामस्वरूप घर्वणारा आवण आपल्या आत्मववकासाच्या प्रते्क 

स्तरावर फुललेला सांवाद आहे. या वशक्षणाच्या दृष्टीकोनाने, आपल्याला स्वतांत्रपणे ववचार करण्याची, समस्ाांची 

सामावजक आवण मानवसक क्षमतेची ववकास करण्याची, आपल्या आपल्या धे्ययाांच्या वदशेने प्रावृत्त करण्याची 
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क्षमता आहे. मानवसक आरोग्याची काळजी घेतल्यास, स्वतांत्रपणे सोचण्याची क्षमता, सतत सांघटनेच्या क्षमता, 

मानवसक समतोल आवण अन्य महत्वपूणा गुण ववकवसत केल्यास, आपल्या आयुष्याची सफर सुखद आवण योग्य 

बनववण्यात मदत करते. सांवक्षप्तपणे, मानवसक आरोग्य आवण आजीवन वशक्षण हे आपल्या जीवनातील 

सफलतेच्या आधारभूत स्तांभ आहेत, ज्यामुळे आपल्या व्यस्क्तगत आवण व्यवसायात  ववकासाला मदत होते. 

मानसिक आजार  

२१व्या शतकातील सवाात मोठा आजार म्हणून मानवसक आजार आहे. मानवसक आरोग्य हे मेंदू, शरीर 

आवण मन या वतघाांमधे्य असांतुलनतून वनमााण करून व्यक्ती ववघटन ते सामावजक ववघटन पयांत  होते. सध्याच्या 

धावपळीच्या आवण स्पधेच्या युगात अनेक कारणाांमुळे आपल्या मानवसक आरोग्य ढासळत आहे आवण आपण 

आपल्या जीवनातील आनांद पासून अवधक ग्रस्त बनत चाललो आहे. मानवसक आजारात व्यक्तीच्या मनावर 

सतत तणाव असतो व ते अवतशय दुः खी असतात, कशातही रस नसने, इतराांशी वमळून वमसळून न राहणे, असे 

सवा कारणे अवत नैराश्य असल्याच्या खाणाखुणा आहेत. अशा रुग्ाांची लक्षणे ओळखून तात्काळ मानसोपचार 

तज्ञाची मदत घेणे आवश्यक आहे.१० ऑक्टोबर हा जागवतक मानवसक आरोग्य वदन आहे.  

व्याख्या: मानसिक आरोग्य म्हणजेच मनाचे आरोग्य होय . 

 मनोववकाराांचा उगम एकतर आनुवांवशकतेत असतो वकां वा व्यस्क्तमत्त्व ववकृती ांत असतो.‘उपचारापेक्षा 

प्रवतबांध जास्त प्रभावी’ हा वनयम मानवसक आरोग्याच्या जतनासाठी जास्त लागू पर्तो. मानवसक आरोग्याचे 

सांवधान म्हणजेच मानवसक ववकाराांचे प्रवतबांधन; म्हणजेच बालमनोववकासाचे सुस्स्थतीकरण आहे, असे समीकरण 

केले जाते. 

मानवसक आजाराचे नावे म्हणजे वर्पे्रशन, स्िझोफे्रवनया, कॅ टॉवनक, एां झाययटी वर्सऑर्ार,बायपोलर 

र्ीसऑर्ार अशी आहेत. 

मानसिक आजार होण्याचे प्रमुख कारण  

अनुवाांवशक व काही पररस्स्थतीवर अवलां बून असते त्ामुळे मानवसकतेवर ववपरीत पररणाम होतो  

मानसिक आजाराचे प्रमुख लक्षणे  

१] मानवसक आजारी व्यक्ती सांशय प्रवृत्तीच्या होतात.त्ाांना आपल्याववरुद्ध कुणी काही कारस्थान करीत नाही 

ना असे वाटत राहते. 

२] कुठला तरी वववशष्ट गोष्टीची सतत भीती वाटत राहते, 

३] एकाच गोष्टी सतत मनात घर करीत राहतात, 

मानसिक आरोग्यािाठी आजीवन सिक्षणाचा : उदे्दि 
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मानवसक आरोग्याचे सांरक्षण आवण समृद्धीसाठी आजीवन वशक्षण अत्ांत महत्वाचे आहे. आजीवन 

वशक्षणाचे उदे्दश मानवसक आरोग्याच्या के्षत्रात ववववध प्रकारचां उपाय व प्रविया प्रदान करणां आहे, ज्यामुळे व्यक्ती 

सकारात्मक आवण शाांत जीवन जगू शकतो. 

१] व्यक्तिमत्व सवकाि: आजीवन वशक्षणाचा उदे्दश त्ात समाज, कुटुांब, आवण स्वयांचे मानवसक आरोग्य 

सांरक्षण करण्यासाठी व्यस्क्तमत्व ववकास प्रदान करणां आहे. जीवनातील सांघषाांपासून बाहेर पर्ताना वकां वा त्ाांच्या 

सांघषाांमधे्य समथान करताना, व्यस्क्तमत्व ववकास म्हणजे आपल्याला त्ा सांघषाांसाठी सकारात्मकता आवण 

सामर्थ्ा प्रदान करणे. 

२] िकारात्मक असिवृद्धी: आजीवन वशक्षण व्यक्तीला त्ाच्या मानवसक आरोग्याच्या सांरक्षणाच्या 

वदशेने सकारात्मक अवभवृद्धीसाठी बद्दल अवगत करणे. यासाठी सकारात्मक ववचारधारा ववकवसत करणे, 

सकारात्मक विया करणे आवण सकारात्मक वातावरणात राहणे महत्वपूणा आहे. 

३] तंत्रज्ञान व असधगम: आजीवन वशक्षणाचा उदे्दश त्ाच्या ववद्यार्थ्ाांना मानवसक आरोग्याच्या बारेत 

अवधक जाणून घेतल्यास त्ाांना स्वतः चां आवण इतराांचां सहारां  देणे. तांत्रज्ञानाचां ववकवसत करणां व अवधगम करणां 

त्ाांच्या मानवसक आरोग्याच्या सांरक्षणासाठी मदत करण्यासाठी महत्वपूणा आहे. 

४] स्वतंत्रता व आत्म-सवश्वाि: आजीवन वशक्षणाच्या माध्यमातून व्यक्तीला स्वतांत्रता आवण आत्म-

ववश्वास ववकवसत करणे. स्वतांत्रता हे म्हणजे तुमच्या मानवसक आरोग्याच्या जबाबदारीतून सकारात्मक वनणायां 

घेणां, आवण आत्म-ववश्वास हे म्हणजे तुम्ही स्वतः चां मानवसक आरोग्य सांरक्षण करण्यासाठी सक्षम आहात. 

आजीवन वशक्षणाचा उदे्दश मानवसक आरोग्याचां सांरक्षण करणे, व्यक्तीला सकारात्मक दृवष्टकोन ववकवसत 

करणे आवण सकारात्मक जीवन जगू शकण्यासाठी आवश्यक आहे. 

आजीवन सिक्षणाद्वारे मानसिक आरोग्य िक्षम करण्यािाठी पुढील मुदे्द मदत करू िकते: 

 मानवसक आरोग्य सक्षम करण्यासाठी तज्ञाांचा सल्ला,मेवर्वसन,योगा,व्यायाम या सोबत आजीवन 

वशक्षण घेत राहणे गरजेचे आहे थोर्क्यात सतत काहीतरी अभ्यासून मन व्यस्त ठेवले पावहजे. 

१] मानवसक आरोग्य सक्षम करण्यासाठी एकदा वशक्षणाचा कोसा पूणा केल्यानांतर, आपण आपल्या वृत्तीच्या 

व्यावसावयक आवण व्यस्क्तगत जीवनात लागू करू शकता. आपल्याला नवीन आवण तरतूद सांदेश असणे, नवीनता 

योजना, आवण वशक्षणाच्या वदशेने सविय रहणे आपल्या मानवसक आरोग्याच्या सुधारणात महत्वपूणा आहे. 

2] मानसिक आरोग्याच्या सवषयी नवीन अनुिंधान: मानवसक आरोग्यावर अद्यापवत्तक अनुसांधानाांचा अभ्यास 

करणे आपल्या व्यावसावयक आवण व्यस्क्तगत जीवनात सविय राहण्यास मदत करते. नवीन तांते्र, उपाय, तांते्र 

अभ्यास करणे मानवसक आरोग्याच्या ववकासात महत्वपूणा आहे. 
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3] िमथथ सवद्याथी: मानवसक आरोग्य सक्षम करण्यासाठी वशक्षणाची सकारात्मक अनुभवे आवण कौशल्ये 

आवश्यक आहेत. एक समथा ववद्याथी आपल्या मानवसक आरोग्यावर सकारात्मक प्रभाव व्हावा आवण त्ाचा 

आनांद घ्या. 

4] िहाय्यक िंरक्षण: आपल्या वशक्षणाच्या योजनाांमधे्य एक सकारात्मक आवण सहाय्यक सांरक्षण असणे 

महत्वपूणा आहे. आपल्या ववद्यार्थ्ाांसाठी समथान, मागादशान, आवण त्ाांच्या स्वतांत्रतेच्या समथानाने मानवसक 

आरोग्याचा ववकास होईल. 

5] ज्ञान प्रदान करणे: मानवसक आरोग्यामधे्य जागरूकता आवण ज्ञान महत्त्वाची भूवमका बजावते. आजीवन 

वशक्षणाद्वारे, लोकाांना मानवसक आरोग्याववषयी योग्य मावहती वमळते जसे की मानवसकदृष्ट्या वनरोगी कसे राहावे, 

तणावाचा सामना कसा करावा आवण अवधकृत मदतीसाठी कुठे वळावे. 

6] मानसिक िमथथन आसण वसकली: आजीवन वशक्षणादरम्यान, लोकाांना मानवसक समस्ाांचा सामना कसा 

करावा आवण इतराांनाही समथान कसे करावे हे वशकवले जाते. आजीवन वशक्षणामुळे लोकाांना मानवसक आरोग्य 

समस्ाांना तोांर् देण्यासाठी योग्य आधार आवण सांरक्षण वमळण्यास मदत होते. 

7] सनरोगी जीवनिैली: आजीवन वशक्षण लोकाांना वनरोगी जीवनशैली जगण्यास प्रोत्सावहत करते, जे त्ाांचे 

मानवसक कल्याण वाढववण्यात मदत करते. यामधे्य वनयवमत शारीररक वियाकलाप, योगासने, ध्यान, आवश्यक 

पदाथाांचे सेवन आवण इतर आरोग्यदायी सवयी ांचा समावेश होतो. 

8] स्वातंत्र्य: आजीवन वशक्षणामुळे लोकाांना स्वातांत्र्याचे महत्त्व कळते. हे त्ाांना त्ाांच्या मानवसक आरोग्याची 

काळजी घेण्यासाठी, सांघषा करण्यासाठी आवण सकारात्मक बदल घर्वण्यासाठी स्वतः शी जोर्लेले राहण्यास 

मदत करते. 

िारांि: मानवसक आरोग्य समजून घेण्यासाठी, सांरवक्षत करण्यासाठी आवण समथान देण्यासाठी आजीवन 

वशकण्याचा सराव करणे हा आपल्या समाजातील वनरोगी, सकारात्मक आवण समृद्ध जीवनाचा एक महत्त्वाचा 

भाग आहे. हे आपल्याला सकारात्मक होण्यासाठी आत्म-जागरूकता, आत्म-वनयांत्रण आवण इतर जीवन 

कौशल्याांसह सुसज्ज करते. 

 मानवसक आरोग्य सक्षम करण्यासाठी आजीवन वशक्षणाची आवश्यकता आहे. व्यावसावयक के्षत्रात 

सवियता, धैया, आवण स्थावयत्वाच्या मदतीने मानवसक आरोग्य सक्षम करणे सांभव आहे. आजीवन वशक्षणाच्या 

प्रवियेतील ववववध तत्व, आपल्याला आपल्या मानवसक आरोग्याच्या के्षत्रात सुरवक्षतपणे अनुभवायला मदत 

करतात. एक वनयवमत व सांयवमत दृढ आजीवन वशक्षणाच्या प्रवियेतील सहाय्याने, आपल्याला आनांदी, समथा 

आवण समथा जीवन जगण्याची कला वमळवण्यात येईल. 
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