
 

उप�म 1 

सामािजक आरो=य ह ेश¹द ऐकताच तमु(या मनात कोणकोण�या गो�ी येतात ह ेिलहGन काढा 

सामािजक आरो=य Lहणज ेकाय ? 

एखाsा  यdXची इतर  यdZशी असणारे संबंध !थापन कर,याची Jमता Lहणज ेसामािजक आरो=य

प%रि!थती नसुार !वतः(या वाग,यात बदल करण े आिण प%रि!थतीशी जळुवनू घेण ेहचे सामािजक आरो=याचे लJण 

आह.े  

उप�म  2:- 

खाली िदलेSया लJणां(या आधारे तमु(या आसपास(या लोकांचे वग.करण  करा 

a) सवा�शी बोलणारे आिण िमळून िमसळून वागणारे 

b) कधी-कधी िकंवा केवळ कामापरुते बोलणारे िकंवा िमसळणारे 

c) अिजबात न बोलणारे  

ह ेकेSयानंतर कोणाला कोण�या गटात घातले Tा मागचे कारण सांगा आिण तLुही  !व

पण पहा.  

सामािजक आरोYय धो�यात आणणारे घटक 

1. मानिसक ताणतणाव 

a) सव� Jे:ांमKये असलेली जीवघणेी !पधा� 

b) िवभd कुटंुब पUतीमळेु पालक कामावर जातात  �यामळेु मलुांना  आलेला  एकटेपणा 

c) मलुगा आिण मलुगी यामKये केला जाणारा भदेभाव

लादलेSया घरगतुी जवाबदा~या तसेच मलुांनी घरातले कुठलेही काम न करण ेवगरेै 

d) वाढती ग]ुहगेारी आिण िहसंा 

 

9. सामािजक आरो=य 

सामािजक आरो=य ह ेश¹द ऐकताच तमु(या मनात कोणकोण�या गो�ी येतात ह ेिलहGन काढा   

एखाsा  यdXची इतर  यdZशी असणारे संबंध !थापन कर,याची Jमता Lहणज ेसामािजक आरो=य

प%रि!थती नसुार !वतः(या वाग,यात बदल करण े आिण प%रि!थतीशी जळुवनू घेण ेहचे सामािजक आरो=याचे लJण 

Sया लJणां(या आधारे तमु(या आसपास(या लोकांचे वग.करण  करा -  

सवा�शी बोलणारे आिण िमळून िमसळून वागणारे  

कधी िकंवा केवळ कामापरुते बोलणारे िकंवा िमसळणारे  

ह ेकेSयानंतर कोणाला कोण�या गटात घातले Tा मागचे कारण सांगा आिण तLुही  !वतः कोण�या गटात आहात  ते 

सामािजक आरोYय धो�यात आणणारे घटक  

सव� Jे:ांमKये असलेली जीवघणेी !पधा�  

िवभd कुटंुब पUतीमळेु पालक कामावर जातात  �यामळेु मलुांना  आलेला  एकटेपणा 

मलुगा आिण मलुगी यामKये केला जाणारा भदेभाव. मलुांना िदले जाणारे !वातंÌय आिण मलुZवर 

लादलेSया घरगतुी जवाबदा~या तसेच मलुांनी घरातले कुठलेही काम न करण ेवगरेै  

वाढती ग]ुहगेारी आिण िहसंा .  
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एखाsा  यdXची इतर  यdZशी असणारे संबंध !थापन कर,याची Jमता Lहणज ेसामािजक आरो=य. बदल�या 

प%रि!थती नसुार !वतः(या वाग,यात बदल करण े आिण प%रि!थतीशी जळुवनू घेण ेहचे सामािजक आरो=याचे लJण 

तः कोण�या गटात आहात  ते 

िवभd कुटंुब पUतीमळेु पालक कामावर जातात  �यामळेु मलुांना  आलेला  एकटेपणा  

मलुांना िदले जाणारे !वातंÌय आिण मलुZवर 

 



 

2.  यसनाधीनता  

a) कुमारवयीन मलुांमKये आिण मलुZमKये �यां(या समव

�भाव खपू जा!त असतो. मोठ्यांचे

ऐक,यापेJा �यांना िम:-मिै:णी जवळ(या वाटतात आिण �यां(या 

चांगSया व वाईट सवयीचे  अनकुरण करणचे �यांना यो=य वाटते

b) िम: मिै:णZ(या आ|हामळेु Tा कोव�या वयातच मलेु तंबाखू

िसगारेट, गटुखा वगरेै अuया सवयZ(या आहारी जातात 

c) Tा  यसनांमळेु �यांचे आरो=य िबघडते आिण यातील रसायनांमळेु  

�यां(या चेतासं!थेस, !नायूंना व ¨दयास कायमची हानी  होते  

d) दधु�र आजार  

a) एड्स , Jयरोग, महारोग तसेच अनेक मानिसक आजार याब�ल असलेले अ8ान Tामळेु सुUा सामािजक 

आरो=य िबघडते. वUृ माणसांची काळजी न घणे े�यामळेु वदृK्Îामाची वाढती सं�या ह ेसUुा सामािजक 

आरो=यासाठी घातक आह े 

�सारमाXयमे व अVयाधिुनक तं*<ानांचा अित

�सारमाKयम ेव अ�याधिुनक तं:8ानांचा अनावuयक आिण अवाजवी वापर हा सामािजक आरो=यास घातक ठ} 

लागला आह े  

a) फोनवर जOरी  नसताना अिधक काळ बोलणा~या  यdZना �याची सवयच लागते

आह.े    

b)  मोबाईल फोन(या �ारणामळेु थकवा

:ास होतात.  

c) संगणक आिण इ]टरनेट(या सतत संपका�त राहणा~या 

 यdX एकलकÅड्या होत जातात आिण सामािजक 

जीवनापासनू दरू जाऊ लागतात

d) सतत काटू�न िफSम बघणारी मलेु कधी कधी �यातील 

पा:ां�माण ेवाग ूलागतात. आभासी यUु 

शय�ती असे  िवडीयो  गLेस खेळSयामळेु मलुांचा !वभाव नकळत नकारा�मक होत जातो

कुमारवयीन मलुांमKये आिण मलुZमKये �यां(या समवय!कांचा 

मोठ्यांचे, पालकांचे, िशJकांचे 

मिै:णी जवळ(या वाटतात आिण �यां(या 

चांगSया व वाईट सवयीचे  अनकुरण करणचे �यांना यो=य वाटते 

िम: मिै:णZ(या आ|हामळेु Tा कोव�या वयातच मलेु तंबाख,ू 

गटुखा वगरेै अuया सवयZ(या आहारी जातात  

Tा  यसनांमळेु �यांचे आरो=य िबघडते आिण यातील रसायनांमळेु  

!नायूंना व ¨दयास कायमची हानी  होते   

महारोग तसेच अनेक मानिसक आजार याब�ल असलेले अ8ान Tामळेु सुUा सामािजक 

वUृ माणसांची काळजी न घणे े�यामळेु वदृK्Îामाची वाढती सं�या ह ेसUुा सामािजक 

�सारमाXयमे व अVयाधिुनक तं*<ानांचा अितवापर  

�सारमाKयम ेव अ�याधिुनक तं:8ानांचा अनावuयक आिण अवाजवी वापर हा सामािजक आरो=यास घातक ठ} 

फोनवर जOरी  नसताना अिधक काळ बोलणा~या  यdZना �याची सवयच लागते. ह ेएक �कारचे  यसनच 

मोबाईल फोन(या �ारणामळेु थकवा, िनwानाश, डोकेदखुी, िव!मरण, सांधेदखुी, ��ीदोष  असे शरी%र�क 

संगणक आिण इ]टरनेट(या सतत संपका�त राहणा~या 

 यdX एकलकÅड्या होत जातात आिण सामािजक 

जीवनापासनू दरू जाऊ लागतात.  

सतत काटू�न िफSम बघणारी मलेु कधी कधी �यातील 

आभासी यUु ,गाड्यां(या 

शय�ती असे  िवडीयो  गLेस खेळSयामळेु मलुांचा !वभाव नकळत नकारा�मक होत जातो
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महारोग तसेच अनेक मानिसक आजार याब�ल असलेले अ8ान Tामळेु सुUा सामािजक 

वUृ माणसांची काळजी न घणे े�यामळेु वदृK्Îामाची वाढती सं�या ह ेसUुा सामािजक 

�सारमाKयम ेव अ�याधिुनक तं:8ानांचा अनावuयक आिण अवाजवी वापर हा सामािजक आरो=यास घातक ठ} 

ह ेएक �कारचे  यसनच 

��ीदोष  असे शरी%र�क 

शय�ती असे  िवडीयो  गLेस खेळSयामळेु मलुांचा !वभाव नकळत नकारा�मक होत जातो. Tा खळेांमळेु 



 

�चंड वळे फुकट जातो qया वळेात इतंर मह�वाचे काम केले जाऊ शकते तसेच ह ेखेळ कधी कधी जीवघेण े

ठरतात..  

e) इटंरनेटचा उपयोग कधी कधी अयो=य िव

f) आज –काल अपघातांचे िकंवा ग]ुहा घडत असताना िवडीयो काढले जा,याची �व ृी वाढते आहे

शा6ाने अuया कृतीना मानिसक आजार ठरवले आह े

g) मोबाईल वर सेSफX काढताना लोकांना भान रहात नाही आिण 

बरेच अपघात होतात.  

Lहणनूच मोबाईल, दरूदश�न, इ]टरनेट या �सार माKयमांचा वापर 

सकारा�मक आिण गरजपेरुता केला पािहजे

सवा�(या आहारी जाण ेबरोबर नाही. 

 सायबर गु�हे  

इ]टरनेट व आधिुनक तं:8ाना(या अित वापराने सायबर ग]ुTांचे �माण वाढले आहे

a) बँक  यवहार करताना काळजी घतेली नाही तर �या   यdX(या नकळत �याचे 

काढून घतेले जातात. 

b)  यिdंची िकंवा सं!थांची गोपनीय मािहती िमळवली जाते आिण �याचा गरैवापर केला जातो 

c) खोटे सोशल मेिडया account 

d) दसु~याने तयार केलेले िलिखत सािह�य

िमळवनू �याचा गरैवापर िकंवा अवKैय िव�X केली जाते

e) इले^yोिनक माKयमातनू बदनामीकारक संदशे पाठवणे

पाठवण ेअसाही गरैवापर केला जातो

वरील सव� घटना Tा सायबर ग]ुTाची उदाहरण आहते

कJ सOु करावा लागला आह.े 

 

ताणताणाव =यव>थापन  

�चंड वळे फुकट जातो qया वळेात इतंर मह�वाचे काम केले जाऊ शकते तसेच ह ेखेळ कधी कधी जीवघेण े

इटंरनेटचा उपयोग कधी कधी अयो=य िवडीयो पाह,यासाठी पण केला जाऊ शकतो. 

काल अपघातांचे िकंवा ग]ुहा घडत असताना िवडीयो काढले जा,याची �व ृी वाढते आहे

शा6ाने अuया कृतीना मानिसक आजार ठरवले आह े 

मोबाईल वर सेSफX काढताना लोकांना भान रहात नाही आिण 

इ]टरनेट या �सार माKयमांचा वापर 

सकारा�मक आिण गरजपेरुता केला पािहज.े तास]तास वळे घालवनू Tा 

इ]टरनेट व आधिुनक तं:8ाना(या अित वापराने सायबर ग]ुTांचे �माण वाढले आह.े.  

र करताना काळजी घतेली नाही तर �या   यdX(या नकळत �याचे ATM िपन वाप}न पैसे 

 यिdंची िकंवा सं!थांची गोपनीय मािहती िमळवली जाते आिण �याचा गरैवापर केला जातो 

account बनवले जाऊन लोकांना िवशेषतः तOणZना  फसवले जाते

दसु~याने तयार केलेले िलिखत सािह�य, संगणकXय �णाली, फोटो, िवडीयो, संगीत वगरेै इ]टरनेट व}न 

िमळवनू �याचा गरैवापर िकंवा अवKैय िव�X केली जाते. Tाला पायरसी Lहणतात. 

इले^yोिनक माKयमातनू बदनामीकारक संदशे पाठवण,े अÔील िच:े �सा%रत करण,े �Jोभ

पाठवण ेअसाही गरैवापर केला जातो. 

वरील सव� घटना Tा सायबर ग]ुTाची उदाहरण आहते.. Tा ग]ुTांना हाताळ,यासाठी पोिलसांना न याने सायबर ग]ुह े
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�चंड वळे फुकट जातो qया वळेात इतंर मह�वाचे काम केले जाऊ शकते तसेच ह ेखेळ कधी कधी जीवघेण े

काल अपघातांचे िकंवा ग]ुहा घडत असताना िवडीयो काढले जा,याची �व ृी वाढते आह.े वsैक 

िपन वाप}न पैसे 

 यिdंची िकंवा सं!थांची गोपनीय मािहती िमळवली जाते आिण �याचा गरैवापर केला जातो   

बनवले जाऊन लोकांना िवशेषतः तOणZना  फसवले जाते 

संगीत वगरेै इ]टरनेट व}न 

�Jोभक िवधाने 

Tा ग]ुTांना हाताळ,यासाठी पोिलसांना न याने सायबर ग]ुह े



 

तणावातनू मdु हो,यासाठी अनेक माग� आहते 

a) साव�जिनक उsानामKये एक: येऊन मोठ्याने 

हसणारी मडंळी तLुही न^कXच कधीतरी पािहली 

असतील. Tा संकSपनेचे नाव आह े

.मनमोकळे हसSयामळेु Tा लोकांचे ताणतणाव 

कमी होतात. 

b) िम:- मिै:णी, पालक िकंवा जवळ(या  यdXकडे मन मोकळे केSयाने आिण आपSया भावना 

सांिगतSयाने ताण कमी हो,यास मदद होते

c) छायािच:ण, चांगSया प!ुतकांचे वाचन

वळे स�कारणी लागतो आिण सकार�मक गो�Zकडे मन वळू लागते

d) िनयिमतपण े यायाम, योग

e) ताणतणाव  यव!थापनाचे ह ेसव� माग� आपण क} शकतो पण तरीही तणाव कमी ना झाSयास 

औदािस]य Lहणज ेDEPRESSION 

घणे ेगरजचेे असते. 

उप�म  3: 

तणाव कमी कर,यासाठी तLुही काय करता

तमु(या वहीमKये Tा गो�ी िलहा आिण 

 सामािजक आरो=या(या िदशेने काम करणा~या वगेवगे�या  अशासकXय सं!था 

1. तंबाख ूिवOU संयdु चळवळ -

a) ही चळवळ वगेवगे�या अuया 

b) तंबाखचूी सवय कमी कर,यामKये ही चळवळ स�Xय आहे

2. सलाम मुंबई फÕडेशन Salaam Mumbai Foundation 

a) झोपडपÆी तील मलुांना िशJण

मुबंईतील अनेक शाळांनमKये काय��म राबिवते

तणावातनू मdु हो,यासाठी अनेक माग� आहते   

क उsानामKये एक: येऊन मोठ्याने 

हसणारी मडंळी तLुही न^कXच कधीतरी पािहली 

Tा संकSपनेचे नाव आह े“ हा!य ^लब “ 

मनमोकळे हसSयामळेु Tा लोकांचे ताणतणाव 

पालक िकंवा जवळ(या  यdXकडे मन मोकळे केSयाने आिण आपSया भावना 

सांिगतSयाने ताण कमी हो,यास मदद होते. 

चांगSया प!ुतकांचे वाचन, पाककला, िच:कला, संगीत असे छंद जोपासSयाने %रकामा 

वळे स�कारणी लागतो आिण सकार�मक गो�Zकडे मन वळू लागते. 

योग, Kयानधारणा केSयानेही ताण कमी होतो. 

 यव!थापनाचे ह ेसव� माग� आपण क} शकतो पण तरीही तणाव कमी ना झाSयास 

DEPRESSION येऊ शकते अuयावेळी यो=य वsैकXय सSला तसेच समपुदशेन 

तणाव कमी कर,यासाठी तLुही काय करता?  

तमु(या वहीमKये Tा गो�ी िलहा आिण आपSया िम:-मिै:णी सोबत चचा� करा..  

सामािजक आरो=या(या िदशेने काम करणा~या वगेवगे�या  अशासकXय सं!था  

-Unified Movement against tobacco 

ही चळवळ वगेवगे�या अuया 45 संघटनांनी सOु केली होती जसे WHO, TATA 

बाखचूी सवय कमी कर,यामKये ही चळवळ स�Xय आह.े  

Salaam Mumbai Foundation  

झोपडपÆी तील मलुांना िशJण,खळे, कला,  यवसाय याबाबतीत सJम कर,यासाठी ही सं!था 

मुबंईतील अनेक शाळांनमKये काय��म राबिवते. 
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पालक िकंवा जवळ(या  यdXकडे मन मोकळे केSयाने आिण आपSया भावना 

संगीत असे छंद जोपासSयाने %रकामा 

 यव!थापनाचे ह ेसव� माग� आपण क} शकतो पण तरीही तणाव कमी ना झाSयास 

येऊ शकते अuयावेळी यो=य वsैकXय सSला तसेच समपुदशेन 

TATA y!ट वगरेै.  

 यवसाय याबाबतीत सJम कर,यासाठी ही सं!था 



 

b) Tा सं!थे(या कामामळेु 

c) शासना(या मदतीने हा काय��म मुबंईमधील जवळपास 

पास 14000 शाळांमKये राबिवला जात आह े

d) ��येक शाळेतनू तंबाख ूमdुXची शपथ घ,ेयात आली आहे

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

Tा सं!थे(या कामामळेु महारा�yातील अनेक िजSह ेतंबाख ूमdु झाले आहते. 

शासना(या मदतीने हा काय��म मुबंईमधील जवळपास 200 शाळांमधे तर महारा�yातील जवळ 

शाळांमKये राबिवला जात आह े..  

��येक शाळेतनू तंबाख ूमdुXची शपथ घ,ेयात आली आह.े 
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शाळांमधे तर महारा�yातील जवळ 



 

�. 1  : %रकाLया जागा भरा: 

1. एखाsा  यdXची इतर  यdZशी असणारे संबंध !थापन कर,याची Jमता Lहणज े

2. .................पदाथा�मळेु तÅड, फुÉफुसे यांचा कक� रोग कसा होतो

3. पदाथा�(या िक,वनाने िमळणा~या ............. 

4. ............. आिण ............ या(ंया सतत संपका�त राहणा~या  यdX एकलकÅड्या होत जातात

5. घातक आिण अनैसिग�क कृ�ये करणारी  यdX मानिसक तणावाखाली असते

.................. ठरवले आह.े  

6. .................. मनःि!थती बदल,याची ताकद असते

7. िवsाथा�ना अKययनात ................ 

�. 2  : एका वा^यात उ रे िलहा.  

8. सामािजक आरो=यावर प%रणाम करणा~या कोण�याही 

9. सामािजक आरो=य धो^यात आणणारे घटक कोणते

10. मोबाईल फो]स(या �ारणांमळेु कोणकोणते शारी%रक :ास उÇवतात

11. ATM मधनू पैसे काढताना कोणता �मांक कोणालाही िदस ूदऊे नये

12. हिॅकंग ऑफ इ]फोम'शन Lहणज ेकाय

13. चौय�/पायरसी Lहणज ेकाय? 

14. खळेामळेु कोणकोणते फायद ेहोतात

15. पोिलस यं:णते न याने सOु करावा लागलेSया िवभाग कोणता

16. सायबर ग]ुTांवर िनयं:ण ठेवणारे !वतं: िवभाग िनमा�ण करणारे दशेातील पिहले राqय कोणते

17. साव�िजनक उsानात सकाळी एक: जमनू मोठमोठ्याने हसणे

काय? 

18. औदािस]य, नैराuय अशा सम!या असलेSया  यdZसाठी कोणते उपाय उपल¹ध आहते

19. मsसेवनाने म�ुयतः कोण�या सं!थेला धोका पोहोचतो

 

 

 

सामािजक आरो=य : सराव �� 

एखाsा  यdXची इतर  यdZशी असणारे संबंध !थापन कर,याची Jमता Lहणज े................... 

फुÉफुसे यांचा कक� रोग कसा होतो.  

............. या रसायनापासनू मsिनिम�ती होते.  

या(ंया सतत संपका�त राहणा~या  यdX एकलकÅड्या होत जातात

घातक आिण अनैसिग�क कृ�ये करणारी  यdX मानिसक तणावाखाली असते. वsैकशा6ाने अशा कृतZना 

मनःि!थती बदल,याची ताकद असते.  

................ वाढिव,यासाठी Kयानधारणचेा खपू उपयोग होतो. 

सामािजक आरो=यावर प%रणाम करणा~या कोण�याही 5 घटकांची नाव ेिलहा.  

मािजक आरो=य धो^यात आणणारे घटक कोणते? 

मोबाईल फो]स(या �ारणांमळेु कोणकोणते शारी%रक :ास उÇवतात? 

मधनू पैसे काढताना कोणता �मांक कोणालाही िदस ूदऊे नये? 

हिॅकंग ऑफ इ]फोम'शन Lहणज ेकाय? 

खळेामळेु कोणकोणते फायद ेहोतात? 

यं:णते न याने सOु करावा लागलेSया िवभाग कोणता? 

सायबर ग]ुTांवर िनयं:ण ठेवणारे !वतं: िवभाग िनमा�ण करणारे दशेातील पिहले राqय कोणते

साव�िजनक उsानात सकाळी एक: जमनू मोठमोठ्याने हसणे, न यानेच लोकि�य झालेSया या संकSपनेचे नाव 

नैराuय अशा सम!या असलेSया  यdZसाठी कोणते उपाय उपल¹ध आहते? 

मsसेवनाने म�ुयतः कोण�या सं!थेला धोका पोहोचतो.  
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................... होय.  

या(ंया सतत संपका�त राहणा~या  यdX एकलकÅड्या होत जातात.   

वsैकशा6ाने अशा कृतZना 

सायबर ग]ुTांवर िनयं:ण ठेवणारे !वतं: िवभाग िनमा�ण करणारे दशेातील पिहले राqय कोणते? 

न यानेच लोकि�य झालेSया या संकSपनेचे नाव 


