
 

 

नवारा सुखसोपान 
े  नाग रकांसाठी एक अ भनव उप म 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

संपक मोबाईल : 8767379229 ( सकाळी 10 ते सायंकाळी 5 पय  ) 
 

ई मेल : niwarasukhsopan@gmail.com 
  

mailto:niwarasukhsopan@gmail.com


 

 

नवारा सुखसोपान 
े  नाग रकांसाठी एक अ भनव उप म 

 
 
उप माची संक ना 
 
Institute for Psychological Health (IPH) ही सामा जक काम करणारी सं ा आहे.  या 
सं े ा मा मातून डॉ आनंद नाडकण   तसेच ांचे सहकारी यांनी समाजा ा मान सक 
आरो ासाठी गेली तीस वष  अनेक  उप म यश ीपणे राबवले आहेत. “ े  नाग रकांच े
आरो ” हा एक वसा ा शतकातील संपूण जगा ा ीने एक मह ाचा वषय आहे. 
वै कशा ाने केले ा गतीमुळे माणसाचे आयमुान आता वाढले आहे.  
 
३०-४० वष आपाप ा े ात काम के ानंतर, े  नाग रकानंी  नवृ ी नंतर आ थक 
नयोजना माणेच  वेळेचे नयोजन क न काहीतरी नवीन कर ात तःला गुंतवून ठेवणे 

आव क आहे.  या साठी ‘आयपीएच’ या सं ेने ठाणे येथे 'स सोपान' हे क  सु  केले. हा 
उप म सु  कर ाआधी डॉ स, मानसशा , ूरो सायकॉलॉ ज  यांनी चचा व 
अ ासानंतर २०  पे ा अ धक वषयांची यादी कर ात आली, जसे क  नाटक, अ भवाचन, 
ओरीगा म, बागकाम, मातीकाम, संगीत, नृ  तसेच वै दक ग णत, जमन, सं ृ त, इं जी 
अशा भाषा, बु बळ, ज असे खेळ, मोबाइल फोनचा वापर, ृ तवधन  इ ादी. 
उप मातील वषयांमुळे े  नाग रक वेगवेगळी कौश े  आ सात क  शकतात जसे 
क  भाषेची समज, उ ारात ता, बोटाचंी व  हाताची व त पकड, याचबरोबर  
नयोजन मता, श संचयात वाढ, भावना  क  शकणं,  तसेच सामा जक बां धलक  

जपणं आ ण बरच काही. 
 
नवारा ही े  नाग रकांसाठी सामा जक काय करणारी पु ातील सवात जुनी सं ा 

आहे. नवारा आ ण ‘आयपीएच’ यां ा संयु  व माने  वरील अ भनव क ना  ' नवारा 
सुखसोपान' या नावाने नवारा सं े ा आवारात सु  करत आहोत. 
 
वया ा साठीनंतर नवीन गो ी का शका ात? 
 
आप ा मदलूा ना व ाचा ास आहे. मदमू े अ ावधी पेशी असून ांचं एक जाळं 
तयार झालेलं असतं. या पेश ची सं ा वाढत नाही, परंत ु  जर मदलूा नवीन खा  परुवले तर 
नवीन संदभ (कने  ) जोडले जाऊन या जा ाचा व ार वाढतो. आपण रोज करत 
असले ा गो म े जतके  वै व  असेल ततक  मदतूील ही  कने  वाढत जातात. 
आ ापयत ा आयु ात न केलेली अशी कोणतीही नवीन गो  शकली, क न प हली क  
ती कृती कर ासाठी लागणा ा पेशी या स य होतात. आ ण मग हीच कृती अ झायमर 
कवा डम शया वगैरे टाळ ासाठी मदत करणारी ठ  शकते.  आता या नवीन गो ी 
शकणे, जाणणे यामुळे हे असे होणार नाहीत हे ठामपणे सांगता येणार नाही. परंतु आपला मदू 

हा न ा गो ीत  रा हला तर अ झायमर कवा डम शया इ ाद ना चार हात लांब ठेऊ 
शकू हे न त. 



 

 

 
नवारा सुखसोपान : ठळक वै श  े

 
१. े  नाग रकांसाठी उपल  काय मांपे ा वगेळा उप म. 
२. े  नाग रकानंा नवीन काही शक ातनू, जाण ातनू ांचे शारी रक व 
मान सक आरो  जप ाची सधंी. 
३. डॉ. आनंद नाडकण  व ांचे सहकारी  मानसशा  त  यांनी अ ासपूवक 
आखलेला काय म. 
४. समान आवडी ा े ांबरोबर वैचा रक देवाणघेवाण करत, मजेत नवीन गो ी 
शक ाची सहजता. 

५. अ झायमर आ ण डम शया इ ाद ना चार  हात लांब ठेवता ये ाची श ता. 
 
 
'सुखसोपान' नवारा ा वा ूम े आयपीएच ा सहकायाने सु  करताना आ ाला 
अ ंत आनंद होत आहे. या उप माला जे  नाग रक भरघोस तसाद देतील अशी 
आ ाला खा ी आहे. 
 
 
 


