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 िोर्ल मीसिया आसण ततं्रज्ञानामळेु नातेिंबंध वाढल े आहते अर्ा 

जगातही, एकटेपणा अजनूही असस्तत्वात आह े आसण िवागत अिरुसक्षत 

लोकिंख्येपैकी एक वदृ्ध यानंा िवागत जास्त प्रभासवत करतो. आधसुनक जीवनाच्या 

वेगवान लयीतून जात अिताना वदृ्धांमधील एकटेपणाची लपललेी लढाई अनेकदा 

अनोळखी राहते, परंतु मानसिक आरोग्यावर त्याचा पररणाम लक्षणीय आसण 

व्यापक आह.े  वदृ्धावस्था ही मानवी जीवनातील एक िंवेदनर्ील आसण 

महत्त्वाची अवस्था आह.े या टप्पप्पयात र्ारीररक क्षमतते घट होत अिताना 

मानसिक आधाराची गरज असधक वाढत.े मात्र आधसुनक जीवनर्ैली, सवभक्त 

कुटंुबपद्धती, स्थलांतर आसण िामासजक बदल यामंळेु अनेक वदृ्धांना 

एकाकीपणाचा िामना करावा लागतो. ह े एकाकीपण त्याचं्या मानसिक 

आरोग्यावर गंभीर पररणाम घिवनू आणते. एकाकीपणामळेु वदृ्धामंध्ये नरैाश्य, 

सचंता, भीती आसण सनरार्ा यांिारख्या मानसिक िमस्या वाढताना सदितात. ितत 

एकटे रासहल्याने आत्ममलू्य कमी झाल्याची भावना सनमागण होत े आसण 

जीवनाबद्दलची िकारात्मक दृष्टीकोन कमी होतो. अनेक वेळा वदृ्ध व्यक्तींना 

आपण िमाजावर ओझे आहोत अिे वाटू लागते, ज्यामळेु आत्मिन्मान 

ढािळतो. काही प्रकरणांमध्ये स्मरणर्क्ती कमजोर होणे, सनणगयक्षमता कमी होणे 

आसण सवस्मरण  यांिारख्या िमस्या असधक तीव्र होऊ र्कतात. 
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➢ प्रस्तावना :-  

      वदृ्धांमध्ये घटना एकाकीपणाची जरी वदृ्धत्व ह े जीवनाचा एक आवश्यक पलै ू अिल े तरी, त े अनेकदा मोठे बदल घिवनू 

आणते ज्यामळेु िमाजापािनू वेगळेपणा येऊ र्कतो. अनेक ज्येष्ानंा िहन करावा लागणारा एकटेपणाचा तीव्र भाव सनवतृ्ती, 

र्ारीररक बंधन,े जोिीदार सकंवा समत्रांच ेसनधन आसण सप्रयजनांपािनू भौगोसलक सवयोग यामळेु वाढू र्कतो. 

         जरी एकटेपणा आसण एकटेपणाची भावना िारखी वाटत अिली तरी, ती तर्ी नाही. र्ारीररक वगेळेपणाचे वणगन 

एकाकीपणा म्हणनू केल े जाऊ र्कते, तर अथगपणूग नातेिंबंध सकंवा िहवाि निल्याची भावसनक भावना एकाकीपणा म्हणनू 

ओळखली जात.े जरी त ेलोकानंी वेढललेे अिले तरी, बरेच ज्येष् स्वतःला अर्ा पररसस्थतीत आढळतात सजथे त्यांना अत्यंत 

एकटे वाटत ेआसण त्यांना खऱ्या नात्याची आसण अथगपणूग िंवादाची इच्छा अित.ेमानवी जीवनप्रवािातील वदृ्धावस्था हा अनुभव, 

आठवणी आसण र्हाणपणाने िमदृ्ध अिा टप्पपा मानला जातो. या अवस्थेत व्यक्तीने आयषु्यभर कष्ट करून िमाज, कुटंुब आसण 

पढुील सपढीिाठी सदललेे योगदान मोठे अित.े मात्र बदलत्या िामासजक रचनमेळेु आसण आधसुनक जीवनर्ैलीच्या प्रभावामळेु 

आजची वदृ्धावस्था अनेकदा एकाकीपणान ेवेढलेली सदिनू येते. सवभक्त कुटंुबपद्धती, र्हरीकरण, नोकरी-व्यविायािाठी होणारे 

स्थलांतर आसण वाढती व्यसक्तकें द्री वतृ्ती यामंळेु वदृ्ध व्यक्ती िामासजक व भावसनकदृष््टया अलग पित आहते. वदृ्धावस्थेत र्ारीररक 

र्क्ती कमी होत अिते, आजारपण वाढते आसण दनैंसदन कामांिाठी इतरांवर अवलंबून राहावे लागते. अर्ा वेळी कुटंुबीयांचा 

िहवाि, िंवाद आसण भावसनक आधार अत्यंत आवश्यक अितो. परंतु जवे्हा हा आधार कमी होतो, तेव्हा वदृ्धांच्या मनात 

एकटेपणा, उपके्षा आसण अिरुसक्षततचेी भावना सनमागण होते. ह े एकाकीपण केवळ िामासजक िमस्या निनू त्याचा खोलवर 

पररणाम वदृ्धांच्या मानसिक आरोग्यावर होताना सदितो. 

    मानसिक आरोग्य म्हणज े केवळ मानसिक आजाराचंा अभाव निनू भावसनक स्थैयग, आत्मिन्मान, िकारात्मक सवचारिरणी 

आसण जीवनातील िमाधान याचंा िमावेर् होतो. वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणा या िवग घटकांवरनकारात्मक पररणाम करतो. नैराश्य, 

सचंता, सनरार्ा, सचिसचिेपणा आसण आत्ममलू्य कमी झाल्याची भावना या िमस्या हळूहळू वदृ्धांच्या आयषु्यात प्रवेर् करतात. 

अनेकदा या िमस्या दलुगसक्षत राहतात, कारण वदृ्धांच्या भावनाकंिे परेुिे लक्ष सदले जात नाही.म्हणनूच वदृ्धावस्थेतील 

एकाकीपणाचा मानसिक आरोग्यावर होणारा पररणाम िमजनू घेणे अत्यंत आवश्यक आह.े या सवषयाचा िखोल अभ्याि केल्याि 

वदृ्धांच्या जीवनमानात िधुारणा करण्यािाठी योग्य उपाययोजना करता येतील आसण त्यांना िन्मानपणूग, िरुसक्षत व आनंदी 

वदृ्धावस्था दणेे र्क्य होईल. 

➢ िंर्ोधनाची उसद्दष््टये:- 

१) मानसिक आरोग्य िंकल्पना िमजावनू घेणे.    

२) वदृ ्धावस्थेतील  एकाकीपणाचा मानसिक आरोग्यावर होणारा पररणाम जाणनू घेणे.   

➢ िर्ोधनाच ेमहत्त्व :- 

       वदृ्धापकाळात र्ारीररक आरोग्याइतकेच सकंवा त्याहून असधक महत्त्व मानसिक आरोग्याला आह,े कारण ते जीवनाची 

गणुवत्ता ठरवते िकारात्मक मानसिकतेमळेु वदृ्ध व्यक्तींना ताणतणाव िहन करण्याि आसण दनैंसदन जीवनातील आव्हानांना िामोरे 

जाण्याि मदत होते वदृ्धावस्था हा मानवी जीवनातील िंवेदनर्ील टप्पपा आह.े या वयात र्ारीररक क्षमतांमध्ये घट, सनवतृ्ती, 

जोिीदाराचा मतृ्य,ू मलु े दरू राहण े यांिारख्या कारणामंळेु अनेक वदृ्धांना एकाकीपणाचा िामना करावा लागतो. ह े एकाकीपण 

त्यांच्या मानसिक आरोग्यावर गभंीर पररणाम करते. ितत एकटे रासहल्यामळेु वदृ्धामंध्ये नरैाश्य, सचंता, भीती, सचिसचिेपणा आसण 

आत्मसवश्वािाची कमतरता सदिनू येते. काही वेळा स्मरणर्क्ती कमी होणे, झोप न लागणे आसण जीवनाबद्दल नकारात्मक दृष्टीकोन 

तयार होतो. मानसिक आरोग्य चागंले निेल तर वदृ्ध व्यक्ती दनैंसदन जीवनात िसिय राहू र्कत नाही. िमाजापािनू असलप्तता वाढते 

आसण र्ारीररक आजारही बळावतात. त्यामळेु वदृ्धावस्थेत मानसिक आरोग्याची काळजी घेणे अत्यंत महत्त्वाचे आह.े कुटंुबीयांनी 

वदृ्धांर्ी िंवाद िाधणे, त्यानंा पे्रम, आधार व िन्मान दणेे आवश्यक आह.े िामासजक उपिम, छंद जोपािणे, योग-ध्यान, प्राथगना 

यामळेु मानसिक स्वास््य सटकून राहते.मानसिक आरोग्य चागंल ेअिेल तर वदृ्ध व्यक्ती आनंदी, िमाधानी व िकारात्मक राहू र्कते. 

म्हणनूच वदृ्धावस्थेतील एकाकीपण कमी करून मानसिक आरोग्य जपण े ह े कुटंुब व िमाजाच े महत्त्वाचे कतगव्य आह.े प्रस्ततु 
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िंर्ोधनाचा फायदा सर्क्षक, सवद्याथी, िंर्ोधक व्याविासयक, नोकरदार पत्रकार या िवाांनाच होईल. 

➢ िर्ोधन पद्धती :- 

प्रस्तुत िंर्ोधन सचतंनात्मक स्वरूपाचे अिनू त्यािाठी वणगनात्मक िंर्ोधन पद्धतीचा वापर केला आह.े ह्या 

िंर्ोधनािाठी कोणत्याही प्राथसमक िाधनाचंा वापर केललेा निनू दयु्यम मासहती िंकलन िाधनाचंा वापर केला आह.े त्यािाठी 

सवसवध िंदभग गं्रथ, प्रकासर्त िासहत्य, इटंरनेट, िंर्ोधन िासहत्याचा आधार घेऊन ताणाि िामोरे जाताना मानिर्ास्त्रीय तंत्राच े

व्यवथापन  स्पष्ट केले  आह.े 

➢ उसद्दष््टये िमांक-१ मानसिक आरोग्य िंकल्पना जाणनू घणे.े 

मानसिक आरोग्य म्हणज े व्यक्तीच्या सवचार, भावना, वतगन आसण िामासजक नातेिंबंध यांच े िंतुसलत व िकारात्मक 

कायग. जिे र्ारीररक आरोग्य महत्त्वाच े आह,े तिेच मानसिक आरोग्यही सततकेच आवश्यक आह.े चांगल े मानसिक आरोग्य 

अिल्याि व्यक्ती दनैंसदन जीवनातील ताणतणावांना िामोरे जाऊ र्कते, योग्य सनणगय घेऊ र्कते, नातिंेबंध सटकव ूर्कते आसण 

आपल्या क्षमतेनुिार कायग करू र्कते.  

मानसिक आरोग्य ही केवळ मानसिक आजार निणे इतकीच मयागसदत िंकल्पना नाही. ती एक व्यापक अवस्था आह,े ज्यात 

आत्मसवश्वाि, आत्मिन्मान, भावसनक स्थैयग, िकारात्मक दृष्टीकोन आसण िामासजक जळुवनू घेण्याची क्षमता याचंा िमावेर् होतो. 

मानसिकदृष््टया सनरोगी व्यक्तीला आनंद, दःुख, राग, भीती अर्ा िवग भावना अनभुवायला यतेात; परंतु त्या भावनाचंे योग्य प्रकारे 

व्यवस्थापन करण्याची क्षमता सतच्याकिे अिते. 

मानसिक आरोग्यावर अनेक घटकांचा प्रभाव पितो. जैसवक घटकांमध्ये मेंदचूी रचना, िंपे्ररकाचं े िंतलुन आसण 

आनुवंसर्कता याचंा िमावेर् होतो. मानिर्ास्त्रीय घटकामंध्ये सवचार करण्याची पद्धत, िमस्या िोिवण्याची कौर्ल्य े आसण 

भावसनक सनयंत्रण महत्त्वाचे ठरत.े िामासजकघटकामंध्ये कुटंुब, समत्र, र्ाळा, कायगस्थळ, आसथगक पररसस्थती आसण िमाजातील 

स्वीकार याचंा मोठा वाटा अितो. ताणतणाव, बेरोजगारी, नातेिंबंधातील अिचणी, आघातजन्य अनुभव यांमळेु मानसिक 

आरोग्यावर नकारात्मक पररणाम होऊ र्कतो. मानसिक आरोग्य जपण्यािाठी स्व-दखेभाल अत्यंत आवश्यक आह.े सनयसमत 

व्यायाम, िंतसुलत आहार, परेुर्ी झोप, ध्यानधारणा सकंवा योग, छंद जोपािणे आसण िकारात्मक नातेिंबंध ठेवणे यामळेु मानसिक 

स्वास््य िधुारत.े आपल्या भावना मोकळेपणान े व्यक्त करण े आसण गरज भािल्याि िमपुदरे्क, मानिोपचारतज्ज्ञ सकंवा 

िॉक्टरांची मदत घेणे हहेी महत्त्वाचे आह.े मानसिक आजारांबाबत अिलेला गरैिमज आसण कलकं दरू करणे िमाजािाठी 

आवश्यक आह.े एकूणच, मानसिक आरोग्य ह े व्यक्तीच्या िवाांगीण सवकािाच े कें द्रसबंद ू आह.े सनरोगी मनामळेुच सनरोगी जीवन 

र्क्य होत.े त्यामळेु मानसिक आरोग्याकिे दलुगक्ष न करता त्याची जाणीव ठेवणे, त्याच ेिंवधगन करण ेआसण गरज अिल्याि योग्य 

मदत घेणे ह ेप्रत्येकािाठी महत्त्वाच ेआह.े 

➢ उसद्दष््टये िमांक-२ वदृ ्धावस्थेतील एकाकीपणाचा मानसिक आरोग्यावर होणारा पररणाम जाणनू घणेे.  

 वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणा ही एक िामासजक आसण मानसिक अवस्था आह.े वाढत्या वयािोबत र्ारीररक क्षमतेत 

घट, सनवतृ्ती, िामासजक जबाबदाऱ्या कमी होणे आसण कुटंुबीयांचा िहवाि कमी होणे यामळेु अनेक वदृ्ध व्यक्तींना एकटेपणाची 

भावना येत.े हा एकाकीपणा केवळ एकटे राहण्यामळेु सनमागण होत नाही, तर भावसनक आधार आसण िंवादाच्या अभावामळेुही 

सनमागण होतो. एकाकीपणाची िंकल्पना अर्ी िांगते की, व्यक्ती आजबूाजलूा लोक अितानाही स्वतःला एकटी वाटू र्कते. वदृ्ध 

व्यक्तींना अनेकदा दलुगसक्षत अिल्याची, उपसेक्षत अिल्याची सकंवा आपल ेमहत्त्व िंपले अिल्याची भावना येते. त्यामळेु त्याचंा 

आत्मिन्मान कमी होतो आसण ते िमाजापािनू दरू जाऊ लागतात. 

    वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणामळेु नैराश्य, सचतंा, सचिसचिेपणा, उदािीनता आसण सनरार्ा यांिारख्या मानसिक िमस्या उद्भव ू

र्कतात. काही वेळा झोपचेे सवकार आसण स्मरणर्क्तीवरही त्याचा पररणाम होतो. दीघगकाळ एकाकीपणा िहन केल्याि तो 

मानसिक आसण र्ारीररक आरोग्याि घातक ठरू र्कतो.म्हणनूच वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणा िमजनू घेणे आवश्यक आह.े 

कुटंुबीयाचंा िहवाि, िंवाद, िामासजक िहभाग आसण भावसनक आधार यामळेु हा एकाकीपणा कमी करता यतेो. वदृ्धानंा िन्मान, 

आपलुकी आसण िरुसक्षततचेी भावना दणेे ही िमाजाची महत्त्वाची जबाबदारी आह.े 
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वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणा ही आजच्या िमाजातील एक गंभीर आसण दलुगसक्षत िमस्या आह.े वाढत्या वयािोबत 

र्ारीररक क्षमतते घट, आजारपण, सनवतृ्ती, िामासजक भसूमका कमी होणे आसण जवळच्या व्यक्तींचा िहवाि कमी होणे यामळेु वदृ्ध 

व्यक्तींना एकाकीपणाचा अनुभव येतो. ह े एकाकीपण केवळ एक भावना निनू, त्यामागे एक महत्त्वाची मानसिक आरोग्याची 

िंकल्पना दिललेी आह.े 

मानसिक आरोग्य म्हणज े केवळ मानसिक आजारांचा अभाव नव्ह,े तर भावसनक स्थैयग, आत्मिन्मान, िामासजक िंबंध आसण 

जीवनातील िमाधान यांचा िमतोल होय. वदृ्धावस्थेत जेव्हा िामासजक िंपकग  कमी होतो, तवे्हा हा िमतोल सबघितो. 

एकाकीपणामळेु वदृ्ध व्यक्तींमध्ये नैराश्य, सचतंा, अिरुसक्षतता, भीती आसण सनरार्ा यांिारख्या मानसिक िमस्या वाढू लागतात. 

अनेकदा त्यांना आपले असस्तत्व सनरथगक वाटू लागते. एकाकीपणाची मानसिक िंकल्पना अर्ी िागंत े की, माणिाला केवळ 

लोकांमध्ये अिणे महत्त्वाचे नित,े तर भावसनकदृष््टया जोिलेले नात े अिणे आवश्यक अिते. काही वदृ्ध लोक कुटंुबात राहत 

अिले तरीही िंवादाचा अभाव,दलुगक्ष सकंवा उपेक्षमेळेु त्यांना एकटे अिल्याची भावना येत.े ही भावसनक एकाकीपणा मानसिक 

आरोग्याि असधक घातक ठरत.ेिंर्ोधनानुिार, दीघगकालीन एकाकीपणामळेु स्मरणर्क्ती कमी होणे, सवचारक्षमता घटणे आसण 

सिमेसन्र्या िारख्या आजाराचंा धोका वाढतो. तिेच झोप न येणे, सचिसचिेपणा, उदािीनता आसण आत्महत्येच ेसवचार यांिारखी 

लक्षणेही सदिनू येतात. त्यामळेु वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणा हा मानसिक आरोग्याचा गभंीर मदु्दा मानला जातो. 

    िमस्येच ेसनराकरण करण्यािाठी मानसिक आरोग्याच्या िंकल्पनेत िामासजक आधाराला महत्त्व सदल ेजाते. कुटंुबीयांचा 

िहवाि, सनयसमत िंवाद, िमाजातील िहभाग, छंद जोपािणे आसण गरज अिल्याि िमपुदरे्न घणेे यामळेु वदृ्धाचंे मानसिक 

आरोग्य िधुारू र्कत.े ज्येष् नागररकांिाठी िामासजक गट, सवरंगळुा कें द्र ेआसण मानसिक आरोग्य िेवा उपलब्ध करून दणेे अत्यंत 

आवश्यक आह.े 

एकूणच, वदृ्धावस्थेतील एकाकीपणा िमजनू घेणे म्हणज ेमानसिक आरोग्याची िखोल जाणीव करून घेणे होय. योग्य आधार, 

िंवेदनर्ीलता आसण िामासजक िहभाग यांच्या मदतीने वदृ्धानंा मानसिकदृष््टया िदुृढ आसण िन्मानपणूग जीवन जगता येऊ र्कते. 

➢ सनष्कषगः 

१.  वदृ्धापकाळात मानसिक आरोग्याकिे दलुगक्ष न करता, कुटंुबाने त्यांना प्रेमाची आसण आधाराची भावना दणेे आवश्यक आह.े 

योग्य आहार, व्यायाम, आसण िामासजक िंबंधामंळेु वदृ्ध व्यक्ती आनंदी आसण सनरोगी आयषु्य जग ू र्कतात. वदृ्धांचा 

एकटेपणा हा एक हृदयद्रावक वास्तव आह ेज्याला तोंि द्याव ेलागले. या मकू िाथीला तोंि दणे्यािाठी िहानभुतूी, करुणा 

आसण िसिय उपाययोजना आवश्यक आहते. आपण िवगजण एकसत्रतपणे अिा िमाज सनमागण करण्याि िक्षम आहोत सजथे 

आपल्या ज्येष्ांना िवगिमावेर्क िमदुायानंा प्रोत्िाहन दऊेन, आंतरसपढीतील िंबंधांना महत्त्व दऊेन आसण तांसत्रक प्रगती 

स्वीकारून त्याचं ेकौतुक, जोिलले ेआसण प्रमे वाटेल. 

२.  ज्येष् नागररकांच्या ज्ञानावर आसण अनुभवांवर आपण उदािीनतेचा िावली पिू दऊे नय.े आपण िवग समळून अिा िमाज 

सनमागण करूया सजथे िवग ज्येष् नागररकांचा आदर केला जाईल, त्यांच े ऐकले जाईल आसण िहवािाच्या प्रेमळ जाळ्यात 

गुंतल ेजाईल. 
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