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ʁनवारा सुखसोपान 
Łेȯ नागɼरकांसाठी एक अʀभनव उप�म 

 
 
उप�माची संकȌना 
 
Institute for Psychological Health (IPH) ही सामाʁजक काम करणारी संɆा आहे.  या 
संɆेįा माƎमातून डॉ आनंद नाडकणɢ  तसेच Ŵांचे सहकारी यांनी समाजाįा मानʁसक 
आरोĢासाठी गेली तीस वषɨ  अनेक  उप�म यशɒीपणे राबवले आहेत. “Łेȯ नागɼरकांच े
आरोĢ” हा एकɾवसाșा शतकातील संपूण� जगाįा ɹȫीने एक महŷाचा ɾवषय आहे. 
वैƉकशाɄाने केलेȑा ©गतीमुळे माणसाचे आयमुा�न आता वाढले आहे.  
 
३०-४० वषɨ आपापȑा Fे¤ात काम केȑानंतर, Łेȯ नागɼरकानंी  ʀनवृŨी नंतर आʀथɞक 
ʀनयोजना©माणेच  वेळेचे ʀनयोजन कɶन काहीतरी नवीन करşात ɒतःला गुंतवून ठेवणे 
आवȥक आहे.  या साठी ‘आयपीएच’ या संɆेने ठाणे येथे 'सƸसोपान' हे कɧ ¦ सुɵ केले. हा 
उप�म सुɵ करşाआधी डॉæस�, मानसशाɄG, Ưूरो सायकॉलॉʁजɁ यांनी चचा� व 
अǢासानंतर २०  पेFा अɿधक ɾवषयांची यादी करşात आली, जसे कɛ नाटक, अʀभवाचन, 
ओरीगाʀम, बागकाम, मातीकाम, संगीत, नृŴ तसेच वैɽदक गʁणत, जम�न, संȼृत, इं�जी 
अशा भाषा, बुʂƃबळ, ɾ«ज असे खेळ, मोबाइल फोनचा वापर, Ɏृɾतवध�न  इŴादी. 
उप�मातील ɾवषयांमुळे Łेȯ नागɼरक वेगवेगळी कौशȑे  आŲसात कɶ शकतात जसे 
कɛ भाषेची समज, उĪारात Ɋȫता, बोटाचंी व  हाताची șवʉɆत पकड, याचबरोबर  
ʀनयोजन Fमता, शǔसंचयात वाढ, भावना șè कɶ शकणं,  तसेच सामाʁजक बांɿधलकɛ 
जपणं आʁण बरच काही. 
 
ʁनवारा ही Łेȯ नागɼरकांसाठी सामाʁजक काय� करणारी पुşातील सवा�त जुनी संɆा 
आहे. ʀनवारा आʁण ‘आयपीएच’ यांįा संयुè ɾवƉमाने  वरील अʀभनव कȌना  'ʁनवारा 
सुखसोपान' या नावाने ʀनवारा संɆेįा आवारात सुɵ करत आहोत. 
 
वयाįा साठीनंतर नवीन गोȫी का ʁशकाșात? 
 
आपȑा मɧदलूा नाɾवƯाचा Ǝास आहे. मɧदमूƎे अǏावधी पेशी असून Ŵांचं एक जाळं 
तयार झालेलं असतं. या पेशɡची संčा वाढत नाही, परंत ु  जर मɧदलूा नवीन खाƉ परुवले तर 
नवीन संदभ� (कनेüƱ ) जोडले जाऊन या जाɚाचा ɾवɂार वाढतो. आपण रोज करत 
असलेȑा गोȫɡमƎे ʁजतके  वैɾवƎ असेल ɾततकɛ मɧदतूील ही  कनेüƱ वाढत जातात. 
आŨापयɜतįा आयुȹात न केलेली अशी कोणतीही नवीन गोȫ ʁशकली, कɶन पɼहली कɛ 
ती कृती करşासाठी लागणाǻा पेशी या सɾ�य होतात. आʁण मग हीच कृती अkझायमर 
ɾकɝ वा ɼडमɧʁशया वगैरे टाळşासाठी मदत करणारी ठɶ शकते.  आता या नवीन गोȫी 
ʁशकणे, जाणणे यामुळे हे असे होणार नाहीत हे ठामपणे सांगता येणार नाही. परंतु आपला मɧदू 
हा नșा गोȫीत ș� राɼहला तर अkझायमर ɾकɝ वा ɼडमɧʁशया इŴादɡना चार हात लांब ठेऊ 
शकू हे ʀनʀȟत. 



 

 

 
ʁनवारा सुखसोपान : ठळक वैʁशȬ े
 

१. Łेȯ नागɼरकांसाठी उपलǕ काय��मांपेFा वगेळा उप�म. 
२. Łेȯ नागɼरकानंा नवीन काही ʁशकşातनू, जाणşातनू Ŵांचे शारीɼरक व 
मानʁसक आरोĢ जपşाची सधंी. 
३. डॉ. आनंद नाडकणɢ व Ŵांचे सहकारी  मानसशाɄ तĵ यांनी अǢासपूव�क 
आखलेला काय��म. 
४. समान आवडीįा Łेȯांबरोबर वैचाɼरक देवाणघेवाण करत, मजेत नवीन गोȫी 
ʁशकşाची सहजता. 
५. अkझायमर आʁण ɼडमɧʁशया इŴादɡना चार  हात लांब ठेवता येşाची शøता. 

 
 
'सुखसोपान' ʁनवाराįा वाɂूमƎे आयपीएचįा सहकाया�ने सुɵ करताना आǸाला 
अŴंत आनंद होत आहे. या उप�माला जȯे नागɼरक भरघोस ©ɿतसाद देतील अशी 
आǸाला खा¤ी आहे. 
 
 
 


