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म�हलांचे आरो
य आ�ण सामािजक �वा��य 

 

डॉ. वैशाल� पंुजाराम सूय!वंशी, 

सहा$यक %ा&यापक, 

'व(वस)य *श+णशा�, महा'व-यालय, 

ओझर (*मग), ता. 4नफाड, िज. ना*शक. 

 

“ती” 

ती अशी उंचावता 

नम जरासे वाकले  

पसरल� जो��ना �च�ी  

अन ्चं� तारे झाकले 

गवसणी झाल� आभा  

ते तेज इतके फाकले  

�व#ण$मा तो �पश$%याला  

कर रवीने टाकले 

झेपल� उ�तंुग जर� ती 

 पाय दार� राखले  

कवळीले ,-हांड 0तने  

हो. मागू नका दाखले ! 

 

संदभ$: दै0नक सकाळ 8माच$ 2011       मीरा :सरसमकर 

आज २९ =या शतकातील ��ी >या जबाबदा@या हया वाढलेBया आहेतच, �वतं� हो%या>या Dयासापाची 

हमारभच EवणलेBया जाFयात अडकल� आहे. पूवGची ��ी घर सांभाळायची, घरातील चोर%या>या Dयासापाशी 

Eव� कुटंुब, घरात वडीलधार� मंडळी असBयामुळे कामाचंी वाटणी =हायची. घरातील मह�वा>या 0नण$यापय$ वह� 

Jदला फारसा Eवचार करावा लागत नसे. परंतु आज>या नार�ची भू:मका बदलल� आहे. 0तने घराबाहेर पाऊल 

वLते परंतु 0तचे घर मा� सुटले नाह�. दहेुर� जबाबदा@यांमुळे ती पुरती अडकुन गेल� आहे. 

�,ी9या जबाबदा<या 

   कौटंुNबक 

शैO#णक 

नोकर� / =यवसाय 
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हया सव$ गोQट�ंचा पRरणाम 0त>या शार�Rरक आ#ण मान:सक आरोSयावर होवू लागला. 

आरो
याचे दोन %कार 

शार�Rरक आरोSय-    

मान:सक आरोSय - 

=यUती>या दैनंJदन गरजा पूण$ न झाBयास �याचा पRरणाम मान:सक आरोSयावर व मान:सक 

आरोSयाचा शार�Rरक आरोSयावर पRरणाम होणारच. 

गरजांची पूत!ता न होणे 

संघष! 

मान*सक तणाव 

शार�?रक आरो
य      

मान*सक आरो
य 

इंटस$ : Eवकासाचे व अDययनाचे मानसशा�� ततृीयाव�ृती, डॉ.एस. के. च=हाण. 

गरजांचेह� दोन %कार आहेत. 

गरजांचे दोन %कार 

वैयि@तक       सामािजक 

भूक, तहान, 'वBांती      %4तCठेचा अभाव,     

झोप, कामवासना,      सुर+ेची भावना, 

मल-मू, 'वसज!न,      वा)सGयाची भावना, 

वेदनांपासून मु@ती      �नेह, %ेम 
 

मान*सक तणावाची ल+णे 

Healthy mind in healthy body असे नेहमी -हटले जाते. �यामुळे जे=हा मान:सक �वा�fय 

मान:सक ताणतणाव वाढ�स लागतो. वाण Jदस%याचे समज%याचे साधन -हणज माणसाचे शर�र g�येक 

आजाराची लOणे असतात तशीच मान:सक ताणतणावाचीह� काह� लOणे असतात. 

ल+णे 

� �नायंूची ताठ�ता 

� �वचा संवेदनशील होणे 

� शर�र दखुणे 

� अपचन 

� झोप न येणे 

� खा%या>या संबं�धत बदल 

� =यसनाधीनता वाढणे 
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� लहर�पणा 

� �चड�चड 

� एकाiता नQट होणे 

संदभ$ शैO#णक मानसशा�� gथमाव�ती (२०१०) डॉ. बरकले. डॉ. Eपचड 

सामािजक �वा��य- 

मनुQय हा समाज:शल gाणी आहे. समाजा:शवाय तो राहू शकत नाह�. आपोआपच मनुQयाचा 

आरोSयाचा सामािजक �वा�fयावर पRरणाम होणारच. 

मनुQय समाज हे दोpह� घटक एकमेकावंर अवलंबून आहेत. समाज g�येक =यUतीवर अवलंबून वाहे 

तसेच =यिUतगत �वा�fय हे सामािजक �वा�fयावर अवलंबून आहे. 

सामािजक �वा��याचे घटक 

� सामािजक संबंध 

� सामािजक �थान 

� सामािजक भू:मका व जबाबदार� 

� समायोजन 

� सामािजक व�तुि�थती 

� सामािजक Eवधायक वत$न 

संदभ$ - मान:सक �वा�fय �वLप आ#ण पRरपोष, (Y.C.M.O.U.)gा. सु:मधा लेले, gा.Eवणा संत 

• सामािजक �थान - g�येक =यUतीचे समूहात �थान असते g�येक =यUतीचे समुहातील �वा�fयद� 

असावे. �यात तणाव नसावा 

• सामािजक संबंध - सामािजक संबंध औपचाRरक व अनौपचाRरक पातळीवर संबंध g�थाEपत करणे 

Eववरक Jटकवन ठेव%यास आवxयक ती सामािजक कौशBये आ�मसात कLन �यांचा वापर करणे मे 

समाजातील g�येक =यUती>या संदभा$त सहकाय$ देवाण-घेवाण, संवाद तडजोड यांची जाणीव सामािजक 

संबंध Eवक:सत करणे 

• सामािजक भू:मका व जबाबदार�-  समाजामDये वावरतांना आपण समाजाचे काह� देणे लागतो नाची 

जाणीव असावी. एकमेकांना सहकाय$ करणे व समाजातील काह� घटकांची जबाबदार� g�येकाने 

�वीकारायला हवी. 

• सामािजक Eवधायकवत$न - समाजातीलg�येक=यUतीचेवण$नहै 0न�वाथG बुDद�चे वत$न असावे. यांचा 

फायदा 0नरपेO भाव 0न�वाथG व�ती दसू@याबददल आ�था, कळकळ सामािजक0नयमानुसार बत$न उदा. 

वेशभूषा वत$णूक 

• सामािजक व�तुि�थतीचा - सामूिजक ज�तुि�थतीनुसार =यUतीने समाजातील बदलांचा �वीकार केला 

पाJहजेउदा. आदश$, धम$, जात, मूBय, आदश$ व�तुि�थतीचा �वीकार करायाला हवा. 
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• समायोजन -  यात दोन gकार वैयिUतक व सामािजक समायोजन वैयिUतक समायोजन साधू 

नएक�यास कुरामायोजन होते. मान:सक �वा�fय Nबघडते. 
 

मान*सक �वा��य 

"मान:सक अनारोSयाचा अभाव, उ�पादकता, घना�मक अ:भव�ृती, समायोजनाची तयार� हथा गुणांनी 

युUत वत$न -हणजे गान:सक �वा�fय होय." 

मान*सक �वा��य -  

“=यिUतची इतरांबरोबर सुसंवाद करता ये%याची, एकताणतेने सहसंबंध g�थाEपत कर%याची zकंवा 

पRरि�थतीतील बदलामंDये योगदान कर%याची Oमता -हणजे मान:सक �वा�fय होय." 

मान*सक आरो
याचेघटक 

सामािजक 

शार�Rरक 

बौिDदक 

आ�थ$क 

भाव0नक 

सदभ$- मन�वा�fय �वLप आ#ण पRरपोष(Y.C.M.O.U.) 

मान*सक तणावाची कारणे - 

शार�?रककारणे 

• शार�Rरक =याधी 

• मोठे आजार 

• वैयिUतक कमतरता 

आIथ!ककारणे 

• दाRरय 

• नोकर� / =यवसायात अशाxवती 

भाव4नककारणे 

• भांडणे 

• घरातील =यUतीचे एकमेकाशंी असलेले संबंध 

• ल{�गक संबंध 

• मान:सक धUका 

सामािजक कारणे 

• सामािजक भेद 

• सामािजक Eवषमता 
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• सामािजक कमी 

• अंध|Dदा Eव}Dद Eव~ान 

बौ'Lककारणे 

• =यUतीगत भेद 

• कुवतीनुसार Oमता 

संदभ$ - शैO#णक मानसशा�� gथमाव�ृती २०१० डॉ. बरकले, डॉ. Eपचड  

Jहरा नुसता चमकत नाह� तर �यावर पैलू पाडले क�, �याची gथा अ�धकच वाढते व �यास झळाळी 

येते. वाणाने गJहलां>या कलागुणांचा Eवकास तसेच आ�म~ानात भर पडून =यिUतग�व 0नकास आवxयक आहे. 

देवाचे काम अ�धक चमकदार व gभावी हो%यासाठ� 0तचे आरोSय चांगले असणे गरजेचे आहे. कारण मानके 

शालेयावरच सामािजक �वा�fय अवलंबून आहे. 

म�हला मान*सक शार�?रक} आरोSय सामािजक �वा�fय 

गरजांची पूत$ता न झाBयास �याचा शार�Rरक व मान:सक आरोSयावर पRरणाम होतोच.  

आजची ��ी जर� घरा>या व बाहेर>या जबाबदा@या पार पाडत असल� तर� �वतः>या आरोSया>या संबंधीत ती 

फारशी दO Jदसत नाह�. 

उदा. महाEवदयालयीन युवती व ि��यांचे H.B. चे gमाण 78 ते 100 Eवदया�थ$नीपैक� 4 ते 5 Eवदया�थ$नींचे 

H.B. gचा पुढे असलेले आढळते. जी ��ी भावी जीवनात आई होणार आहे ती आपBया आरोSयाबाबत दO 

असलेल� Jदसत नाह� 

महाEवदयालयातील �व>छतागहृ, तसेच गJहलाकOा>या सम�या हया सम�यांचा आरोSयावर पRरणाम 

g�या:शवाय राहत नाह�. �याचा पRरणाम आपोआपच सामािजक �वा�fयावर होणार आहे. 

g�येक =यUतीचे जसे सामािजक समूहात �थान असते तसेच ��ीचे देखील आहे. 0तला �वतःचे 

हRरताव आहे पण 0त>या �थानाची दखल घेतल� गेल� नाह� तर आपोआपच मान:सक तणाव 0नमा$ण होवून 

मन:सक आरोSय Nबघड%याची शUयताह� जा�त आहे व �याचा पRरणाम हा सामािजक �वा�fयावर होणारच 

आहे. समाजातील एकूण ��ी-पुLष यांचे औपचाRरक वअनौपचाRरक संबंध हे चांगले असावेत. ��ीला अगन 

दजा$, आरOण, या गोQट� फUत कागदावरच असून उपयोग नाह� तर g�यOात आपBयाला Jदसायला मात 

��ीला समान वागणकू :मळाल� तर ती शार�Rरक व मान:सक Rर�या �व�fय राहून सामािजक �वा�fय उ�तम 

राह%यास मदत होणार आहे. 

दैनंJदन जीवन जगत असतांना g�येकाला वेगवेगळी भू:मका व जबाबदा@या पार पाडा=या लागतात या 

��ी ह� g�येक भू:मकेत सरस असावी असाच सवा�चा �िQटकोन असतो �या संदभा$त एकमेकांना सहकाय$ 

बनणे, मदत करणे हयासार�या गोQट�ंचा अभाव Jदसून येतो. 0तची भाव0नक ओढाताण होते �यातूनच 

�वा�fय 0नवळते. सदा. ��ीयांची दैनंJदन कामे. 

सामािजक Eवधायक वत$न : हे सामािजक 0नयमांनुसार असावे हे 0नयम :ल#खत zकंवा अ:ल#खत असू एकवीर 
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0नवा�धक Eवधायक बत$न : है सामािजक 0न��ी-��ी यांनी एकमेकाशंी वागतांना हया सामािजक 0नयमांचे भान 

ठेवणे आवxयक आहे.  

उदा.वत$मानप�ातून ि��यां>या (मJहलां>या) मान:सक छळा>या बात-या ल{�गक शोषणा>या बात-या यांचा 

:मजार करता सामािजक 0नघाले आहे. ��ी होना Jदसते. ना�कार, खून, एकाक� gेमासार�या Eव�धक सारा इन 

0नघाले पोसीयांकडे उपभोगाची व�तू -हणून केला जाणारा वारणा घटनांमुळे होणा@या सम�या वावा 

�वा�fयावर पRरणाम होतो.  

सामािजकव�तूि�थतीचा �वीकार g�येकाने करायला हवा, आजची ��ी �वतं� झाल� आहे. 0तने 

आपBया Jदशा Eव�तारBया जाहेव अनेक Oे�े पारायांत केलेल� आहेत ह� व�तूि�थती समाजाने साल� राहे. 0तने 

आपBया Jदशा व�तूि�थतीनुसार बदलांचा �वीकार करायला हवा.       

     उदा. ��ी-पु}ष, मुलगा-मुलगी हे समान आहेत. आज देशात ��ी घुण ह�येवर जी 

बंद� केल� गेल� आहे हे �याचेउदाहरण -हणता येईल.  

��ीयांचे घटणारे पRरणाम - 1000 मागे 900-950 वर येवून ठेपलेल� मुल�ंचा जpमदर ह� व�तुि�थती 

आहे परंतु मुलगा-मुलगी समानता, आदश$, मूBये याची जाणीव न ठेवBयास समतोल ढासळून सामािजक 

�वा�fय Nबघडणार 

 मान:सक व शार�Rरक आरोSय उ�तम राह%यासाठ� =यUतीला समायोजन साधाये लागते. समायोजन 

साधू नशकBयास कुरामायोजन होते. समायोजन साध%यासाठ� मान:सक तणावाचे =यव�थापन करणे आवxयक 

आहे. 
 

तणावाचे Mयव�थापन- 

• तणावाला कारणअसणा@या ि�थतीवLन जागू�ती 

• तभावासाठ� JदBया जाणा@या भाव0नक g0तzकया कमी करणे 

• ताणतणाव वाढEवणा@या ि�थतीची दखल 

• तणायाEव}Dद>या g0तzकया कभी करणे सौ-य करणे 

• तणाव कसा कमी करता येईल याचा Eवचार 

• तणाव सहन कर%यासाठ� शर�र तयार करणे 

• तु-ह� कशात बदल कL शकता याचा Eवचार 

• भाव0नक पाठबळ वाढEवणे 

संदभ$ - शैO#णक मानसशा�� gथमाव�ृती (२०१०) डॉ. बरकले, डॉ. Eपचड 

ि��यां>या मान:सक आरोSय / शार�Rरक आरोSय याचा पRरणाम सामािजक आरोSयावर होतो. 

सामािजक �वा�fय जर चांगले असेल तरच आपBया आजुबाजूचे वातावरणह� पोषक राहणार आहे यात शंकाच 

नाह�. 
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