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वाचनाचे शारीररक आणि मानणिक आरोग्यावर होिारे प्रभावी पररिाम: एक िखोल अभ्याि 

 

*  प्रा. जाधव गजगौरी णनतीन     

* भारतीय जैन िंघटना िंचाणलत कला, णवज्ञान व वाणिज्य  महाणवद्यालय वाघोली, पुिे. 

गोषवारा:  

आजच्या वेगवान युगात, ताण आणण मानणिक थकवा ही मोठी िमस्या बनली आह.े यावर मात करण्यािाठी वाचन ही एक 

शणिशाली आणण नैिणगिक उपचार पद्धती आह.े या िंशोधन पेपरमध्ये वाचनाच्या िवयींचा लोकांच्या शारीररक व मानणिक 

आरोग्यावर होणारा पररणाम तपािला आह.े उपलब्ध अिलेल्या िंशोधन िाणहत्याच्या पद्धतशीर पुनरावलोकनातून ह ेणिद्ध होते 

की, वाचन केवळ मनःशांती दते नाही, तर ते िंज्ञानात्मक कायिक्षमता आणण न्यूरोलॉणजकल आरोग्य (Neurological Health) 

दीर्िकाळ णिकवून ठेवण्याि मदत करते. वाचनामुळे ताण पातळी लक्षणीयरीत्या कमी होते आणण अल्झायमर (Alzheimer's) 

िारख्या रोगांना प्रणतबंध होतो. त्यामुळे, उत्तम आरोग्य आणण आयुष्यभरािाठी वाचन करणे आवश्यक आह.े 

आजच्या णिणजिल युगात वाढलेला ताण आणण मानणिक िमस्या पाहता, वाचन या िाध्या णियेची उपचारात्मक क्षमता 

(Therapeutic Potential) अधोरेणित करणे आवश्यक आह.े या िंशोधनात वाचन आणण आरोग्याच्या आंतरिंबंधावर आधाररत 

उपलब्ध िंशोधनाचे पद्धतशीर पुनरावलोकन करण्यात आले आह.े 

मुख्य शब्द (keywords):- वाचन, मानणिक आरोग्य, शारीररक आरोग्य, ताणमुिी, एकाग्रता, स्मणृतभं्रश (Dementia), गं्रथोपचार, 

िंज्ञानात्मक िाठा. 
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प्रस्तावना:  

मानवी इणतहािात, वाचन हा केवळ ज्ञान िंपादन करण्याचा 

णकंवा मनोरंजन करण्याचा मागि नव्हता; तो मानणिक आणण 

भावणनक वाढीचा एक आधारस्तंभ राणहला आह.े तथाणप, 

आधणुनक वैज्ञाणनक िंशोधनातून ह ेस्पष्ट झाले आह ेकी वाचन 

ह े  एक    शणिशाली   जैणवक   हस्तक्षेप   (Biological 

Intervention) आह,े ज्याचे थेि शारीररक आणण मानणिक 

आरोग्यावर मोजता येण्यािारिे पररणाम होतात. ह ेपररणाम 

इतके प्रभावी आहते की वाचनाला आता केवळ 'छंद' न 

मानता, हृदय, रिवाणहन्या आणण मेंदचू्या आरोग्यािाठी 

आवश्यक अिलेली दनैंणदन िवय मानणे गरजेचे आह.े 

या अहवालाचा उद्दशे, णवणवध वैद्यकीय आणण िंज्ञानात्मक 

िंशोधनावर आधाररत 'वाचनाचे प्रभावी पररणाम' या 

णवषयावर एक ििोल अभ्याि िोप्या आणण िमकालीन 

भाषेत िादर करणे आह.े यामध्ये वाचनाच्या तात्काळ 

तणावमिुीच्या क्षमतेपािनू ते आयषु्य वाढवणाऱ्या 
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दीर्िकालीन न्यरूोलॉणजकल िंरक्षणापयंतच्या िवि पैलूंचा 

िमावेश आह.े हा अहवाल वाचन कशा प्रकारे कायि करते, 

त्याचे नेमके फायद े कोणते आहते आणण िवोत्तम आरोग्य 

पररणामांिाठी कोणती वाचन पद्धत वापरावी, याचे वैज्ञाणनक 

स्पष्टीकरण दतेो. वाचनाच्या या बहुआयामी पररणामांचा 

अभ्याि केल्याि ह े णिद्ध होते की, एक चांगले पसु्तक हा 

आपल्या शरीरािाठी आणण मनािाठी एक अत्यंत प्रभावी 

आणण स्वस्त अिा आरोग्य णवमा आह.े 

१. शारीररक आणण मानणिक आराम 

१. तणावमिुीचा त्वररत अनभुव 

वाचनाचा िवाित महत्त्वपणूि आणण जलद पररणाम 

म्हणजे तणाव कमी करण्याची त्याची क्षमता होय. 

२००९ मध्ये यणुनव्हणिििी ऑफ ििेक्ि (University 

of Sussex) मधील िॉ. िेणव्हि लईुि यांनी केलेल्या 

महत्त्वपणूि िंशोधनानिुार, जर एिादी व्यिी 

केवळ िहा णमणनिे शांतपणे वाचन करत अिेल, तर 

त्याच्या तणाव पातळीत ६८% पयंत लक्षणीय र्ि 

होते. ह े िंशोधन वाचनाला तणाव णनवारण (Stress 

Relief) करण्याच्या इतर िामान्य पद्धतींपेक्षा अणधक 

प्रभावी माध्यम म्हणनू णिद्ध करते. तणाव कमी 

करण्याच्या कायिक्षमतेमध्ये वाचन ह े िंगीत ऐकणे 

(६१% र्ि), चहा णकंवा कॉफी णपणे (५४% र्ि), 

चालणे (४२% र्ि) णकंवा णव्हणिओ गेम्ि िेळणे 

(२१% र्ि) यांपेक्षा स्पष्टपणे जास्त  आह.े वाचनाच्या 

या तलुनेने मोठ्या आणण जलद पररणामामळेु, वाचन 

ह ेदनैंणदन ताणतणाव व्यवस्थापनािाठी अत्यंत उपयिु 

ठरते.    

२. कायिप्रणाली: ताणरोधक किा िणिय होतो?  

वाचनामळेु इतका जलद तणाव का कमी होतो, यामागे 

णवश्ांतीपेक्षा अणधक ििोल न्यरूोलॉणजकल कारणे 

आहते. िॉ. लईुि आणण त्यांच्या िहकाऱ्यांचे मत 

आह े की वाचन हा केवळ णवचारांपािनू णवचणलत 

करण्याचा मागि नाही, तर तो कल्पनाशिीचा िणिय 

िहभाग आह.े    

मेंदचूा 'णचंता ब्रेक': वाचकाला एकाग्रता आवश्यक 

अित,े ज्यामुळे मेंद ू णचंताग्रस्त आणण तणावपूणि 

णवचारांपािनू दरू जातो. ही ििीची एकाग्रता मेंदचू्या 

णप्रफं्रिल कॉिेक्ि (Prefrontal Cortex) भागाला 

चालना दतेे, जो ‘Anxiety Brake’ म्हणनू कायि 

करतो. हा भाग िणिय झाल्यामळेु मेंदचूा नैिणगिक 

Emergency Fight or Flight Response थांबतो. 

जिे तणावाचे णवचार कमी होतात, तिे मेंदचूे भीती 

कें द्र कमी िणिय होते आणण तकि िंगत णवचार करणारे 

के्षत्र अणधक िणिय होते. यामळेु व्यिीला अणधक 

शांत आणण णनयंत्रणात अिल्याची भावना येते.    

हॉमोनल आणण शारीररक प्रणतिाद: या मानणिक 

बदलांमुळे शरीरातही महत्त्वाचे जैणवक बदल होतात. 

वाचन केल्याने हृदय गती (Heart Rate) मंदावते 

आणण स्नायूंमधील ताण कमी होतो. िवाित महत्त्वाचे 

म्हणजे, ॲडे्रनल ग्रंथींमध्ये तयार होणारे आणण 

तणावामळेु वाढणारे कोणिििोल (Cortisol) नावाचे 

तणाव हॉमोनचे प्रमाण र्िते. कोणिििोल आणण हृदय 

गती कमी झाल्यामुळे, शरीराला त्वररत आराम 

णमळतो.    
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३. हृदयाचे आरोग्य आणण रिदाबाचे णनयमन 

दीर्िकाळ णिकणारा तणाव शरीरातील कोणिििोलची 

पातळी वाढवतो, ज्यामुळे रिदाब वारंवार वाढतो. 

िातत्याने वाढलेला रिदाब हृदय व 

रिवाणहन्यािंबंधी रोग (Cardiovascular 

Disease) आणण स्रोकचा धोका मोठ्या प्रमाणात 

वाढवतो. त्यामुळे हृदय णनरोगी ठेवण्यािाठी तणाव 

व्यवस्थापन (Stress Management) अत्यंत 

महत्त्वाचे आह.े वाचन या िमस्येवर एक िंरक्षणात्मक 

पररणाम करते. वाचन िरुू केल्यावर, रिदाब 

नैिणगिकररत्या कमी होतो, हृदय गती मंदावते आणण 

श्वािोच््वाि दर (Respiratory Rate) कमी 

होतो. ह े िवि पररणाम एकणत्रतपणे हृदय आणण 

रिवाणहन्यांवरील ताण कमी करतात. िॉ. वैदाही 

पिेल, हृदयणवकारतज्ज्ञ यांच्या मते, वाचन हृदयाचे 

आरोग्य िधुारण्यािाठी एक पररपणूि णिया आह,े 

कारण यामळेु क्षणभर दनैंणदन ताणतणावांपािनू ििुका 

णमळते आणण कोणिििोलची पातळी र्िते.    

वाचनाचा पररणाम तात्काळ आणण जैणवक पातळीवर 

मजबतू अिण्याचे कारण ह ेआह ेकी, इतर णनणष्िय 

णियाच्या (उदा. िंगीत ऐकणे) तलुनेत वाचनािाठी 

उच्च पातळीची िंज्ञानात्मक एकाग्रता (Cognitive 

Concentration) आवश्यक आह.े ही ििीची 

एकाग्रता मेंदलूा भीती कें द्राकिून तकि िंगत भागाकिे 

लक्ष कें णद्रत करण्याि भाग पािते.    

 

 

२. दीर्िकालीन िंज्ञानात्मक फायद ेआणण आयषु्यमान  

वाचनाचे फायद े केवळ क्षणणक शांततेपरुते मयािणदत 

नाहीत; तर ते आयषु्यभर मेंदचूे िंरक्षण करतात आणण 

व्यिीच्या दीर्ाियषु्यात महत्त्वाचे योगदान दतेात. 

१. 'िंज्ञानात्मक िाठा' (Cognitive Reserve) 

िंकल्पना 

िंज्ञानात्मक िाठा (Cognitive Reserve) ही 

िंकल्पना स्पष्ट करते की काही लोकांमध्ये नैिणगिक 

वदृ्धत्व, णकंवा अल्झायमर (Alzheimer's) िारख्या 

रोगांमळेु होणाऱ्या मेंदतूील नकुिानीचा िामना 

करण्याची अणधक चांगली क्षमता णकंवा लवणचकता 

अिते. हा िाठा म्हणजे आयषु्यभर णवकणित केलेली 

मेंदचूी कायिक्षमतेची पातळी होय. ज्या लोकांचा 

िंज्ञानात्मक िाठा जास्त अितो, त्यांचा मेंद ूआव्हाने 

णकंवा दिुापतींना अणधक चांगल्या प्रकारे हाताळू 

शकतो. याचे कारण अिे की, त्यांच्या मेंदतूील न्यरूल 

नेिवकि  (Neural Networks) अणधक कायिक्षम 

अितात, णकंवा नकुिान झाल्याि ते पयाियी धोरणे 

(Alternate Strategies) अणधक लवणचकपणे 

वापरू शकतात. वाचन, नवीन कौशल्ये णशकणे, 

आव्हानात्मक नोकऱ्या आणण कोिी िोिवणे 

यांिारख्या िततच्या मानणिक िणियतेमळेु हा िाठा 

मजबतू होतो. या णियाकलापांमळेु मेंदतू नवीन णकंवा 

मजबतू जोिण्या (Connections) तयार होतात, 

ज्यामळेु मेंदचूी कायिक्षमता णिकून राहते.    
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२. णवस्मरण (Memory Decline) आणण णिमेंणशयाचा 

णवलंब 

िंज्ञानात्मक णियाकलापांचा, णवशेषतः वाचनाचा थेि 

िंबंध स्मतृी ऱ्हािाची गती मंदावण्याशी आह.े ब्रॉन्क्ि 

एणजंग स्ििीनिुार, आयषु्यभर णनयणमतपणे 

िंज्ञानात्मक णियाकलापांमध्ये िणिय राहणाऱ्या 

व्यिींमध्ये, णवस्मतृीचा वेग मंदावलेला आढळतो. 

आधारभतू अभ्यािानुिार, वाचनािारख्या प्रत्येक 

अणतररि णदविाच्या िंज्ञानात्मक िणियतेमुळे स्मतृी-

ऱ्हािाची िरुुवात िमुारे ०.१८ वषांनी पढुे ढकलली 

गेली. या िंदभाित, णशकागो हले्थ अँि एणजंग 

प्रोजेक्िमधील िंशोधनातनू ह े स्पष्ट झाले आह े की, 

आयषु्याच्या मध्य आणण उत्तराधाित वाचनािारख्या 

िंज्ञानात्मक णियाकलापांमध्ये िणिय िहभाग 

णिमेंणशया (Dementia) णकंवा अल्झायमर रोगाचा 

धोका कमी करण्याशी स्वतंत्रपणे िंबंणधत 

आह.े महत्त्वाचे म्हणजे, ह ेफायद े केवळ औपचाररक 

णशक्षणातनू प्राप्त होत नाहीत, तर वाचनािारख्या 

िततच्या मानणिक िणियतेतनू णमळतात, ज्यामळेु 

िंज्ञानात्मक िाठा णशक्षणापािनू स्वतंत्रपणे मजबतू 

होतो.    

३. वाचन आणण दीर्ाियषु्य (Longevity) 

वाचनाचा िंबंध केवळ मानणिक आरोग्याशी नाही, 

तर एकूण आयषु्याच्या कालावधीशीही आह.े २०१६ 

मध्ये येले णवद्यापीठातील (Yale University) 

Levy आणण िहकाऱ्यांनी केलेल्या महत्त्वपणूि 

अभ्यािानिुार, णनयणमतपणे पसु्तके वाचणाऱ्या 

व्यिींचे आयषु्य न वाचणाऱ्यांच्या तलुनेत 

िरािरी दोन वषांनी जास्त अिल्याचे आढळले. हा 

दीर्ाियषु्याचा फायदा वाचकाच्या मागील िंज्ञानात्मक 

क्षमतेपािनू स्वतंत्र होता, याचा अथि अिा की 

दीर्ाियषु्य वाढणवण्यात वाचनाच्या कृतीचे थेि फायद े

महत्त्वाचे ठरले. िंशोधकांनी या दीर्ाियषु्याला दोन 

प्रमिु िंज्ञानात्मक प्रणियांशी जोिले:  

१. कथेमध्ये आवश्यक अिलेले धीमे, ििोल 

णविजिन (Slow, deep immersion), ज्यामळेु 

वाचक िामग्रीशी जोिला जातो.  

२. िहानभुतूी (Empathy), िामाणजक आकलन 

(Social Perception) आणण भावणनक 

बणुद्धमते्तला (Emotional Intelligence) 

णमळणारे प्रोत्िाहन.    

िंशोधकांनी अिेही स्पष्ट केले की, माणिक 

णनयतकाणलकांपेक्षाPeriodicals)  पसु्तके  वाच

ण्याचा दीर्ाियषु्यािाठी अिलेला फायदा अणधक 

मजबतू अितो. माणिके वाचण्यािाठी लोक 

िरािरी ६.१० ताि र्ालवतात, तर पसु्तकांिाठी 

३.९२ ताि. तरीही, पसु्तकांिाठी अणधक ििोल 

एकाग्रता आणण भावणनक गुंतवणकू आवश्यक 

अिल्याने, ती उच्च-स्तरीय िंज्ञानात्मक प्रणिया 

आह ेजी आयषु्य वाढवण्यािाठी अणधक उपयिु 

ठरते. वाचन केवळ मेंदचूे िंरक्षण करत नाही, तर ते 

िामाणजक आरोग्यामध्ये िमन्वय िाधते, ज्यामुळे 

व्यिी अणधक िणिय आणण िमाधानी राहते, 

आणण जीवनमान िधुारते.    



                                                                               

                                                                                       
  ISSN–2278-5655 

AMIERJ          

Volume–XIV,  Special Issues– II(c)                                                                                          Nov – Dec, 2025 
 

 

     SJIF Impact Factor: 8.343                  A Peer Reviewed Referred Journal  27 

Aarhat Multidisciplinary International Education 
Research Journal 

Original Research Article 

३. भावणनक बणुद्धमत्ता आणण िामाणजक कौशल्ये 

वाचन हा केवळ ज्ञानाचा नाही, तर िामाणजक कौशल्यांचा 

णवकाि करण्याचाही मागि आह.े काल्पणनक िाणहत्य 

वाचणे आपल्याला दिुऱ्याच्या दृणष्टकोनातनू जग 

पाहण्याची िंधी दतेे. 

१. कथानकाद्वारे िामाणजक जगाची नक्कल (Social 

Simulation) 

िंशोधक मार आणण ओिले (Mar and Oatley) 

यांच्या मते, काल्पणनक कथा वाचणे ह े िामाणजक 

अनभुवांचे एक प्रभावी मानणिक नक्कल 

आह.े कथाणवश्वात आपण पात्रांच्या िंर्षांना आणण 

िंबंधांना प्रत्यक्षात प्रणतिाद दते अिल्यािारख्या 

भावना अनुभवतो. ही प्रणिया मेंदलूा वास्तणवक 

जीवनातील िामाणजक-िंज्ञानात्मक प्रणियांचा 

(Social-Cognitive Processes) िराव करण्याची 

िंधी दतेे—जिे की दिुऱ्याच ेहते ूओळिणे, ध्येये रॅक 

करणे आणण भावना ओळिणे. या पनुरावतृ्ती झालेल्या 

िरावामळेु िामाणजक कौशल्ये, णवशेषतः िहानुभतूी 

(Empathy) आणण िामाणजक आकलन (Social 

Understanding) िधुारते. वारंवार काल्पणनक 

िाणहत्य वाचणारे वाचक िहानभुतूी-आधाररत 

कायांमध्ये चांगले प्रदशिन करतात, तर तथ्यात्मक 

िाणहत्य (Non-Fiction) वाचणारे वाचक त्या 

तलुनेत मागे पितात. वाचन ह े 'अनभुवाचा शॉििकि' 

आह,े ज्यामळेु मेंदलूा िामाणजक प्रयोगशाळेत 

(Social Laboratory) काम करण्याची िंधी णमळते, 

कारण वाचक कोणतेही वास्तणवक िामाणजक पररणाम 

न भोगता जणिल भावणनक िमस्यांचा िराव करू 

शकतो.    

२. Theory of Mind (ToM) चा णवकाि 

Theory of Mind (ToM) म्हणजे इतरांचे मानणिक 

अवस्था (जिे की णवश्वाि, भावना, हते ूआणण ज्ञान) 

िमजनू रे्ण्याची क्षमता. मानवी िामाणजक व्यवहार 

आणण भावणनक बणुद्धमते्तिाठी ही क्षमता अत्यंत 

महत्त्वाची आह.े    

     काल्पणनक कथा वाचल्याने वाचकाला पात्रांच्या 

हतेूंबद्दल ितत अंदाज लावावा लागतो, ज्यामळेु 

'मानणिक आकलन' (Mind-reading) आणण 

'चाररत्र्य णनमािण' (Character Construction) 

करण्याची प्रणिया होते. णकि आणण कास्िानो (Kidd 

and Castano, 2013) यांच्या अभ्यािात, 

िाणहणत्यक काल्पणनक कथा वाचल्याने Theory of 

Mind िधुारते अिे आढळले. या िंदभाित अणधक 

िंशोधन आवश्यक अिले तरी, िाणहत्य िामाणजक 

आकलन वाढवते आणण वाचकाला गुंतागुंतीच्या 

िामाणजक वातावरणात अणधक चांगले कायि करण्याि 

मदत करते, ज्यामळेु भावणनक लवणचकता वाढते, 

यावर व्यापक िहमती आह.े    

३. Fiction णवरुद्ध Non-Fiction: णभन्न फायद े

वाचनाच्या प्रकारानिुार त्याचे फायद ेबदलतात: 

काल्पणनक िाणहत्य (Fiction): 

• िहानुभतूी: वाचकाला णवणवध पात्रांच्या जीवनात 

प्रवेश करण्याची िंधी णमळत,े ज्यामळेु णवणवध 

पाश्विभमूीच्या लोकांबद्दल ििोल आकलन आणण  
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िहानभुतूी वाढते.    

• िामाणजक स्वीकृती: काल्पणनक कथांमुळे 

वाचकांमध्ये अणधक िमावेशक (Inclusive) आणण 

िहनशील दृणष्टकोन णवकणित होतो.    

• भावनात्मक जोि आणण कल्पनाशिी: ह े िाणहत्य 

प्रामखु्याने मनोरंजन आणण कथाकथनािाठी उपयिु 

आह.े    

तथ्यात्मक िाणहत्य (Non-Fiction): 

• गंभीर णवचार आणण िमस्या िोिवण:े Non-Fiction 

वाचकाला माणहती परुवते आणण णशणक्षत करते. 

वाचकाला णभन्न दृणष्टकोन णवचारात रे्ऊन नवीन मते 

तयार करण्याि प्रोत्िाणहत करते, ज्यामळेु िंज्ञानात्मक 

आणण बौणद्धक वाढ होते.    

• आत्म-जागरूकता (Self-Awareness): आत्म-

मदत (Self-help) प्रकारातील पसु्तके वाचकांना 

स्वतःच्या प्रेरणा, मलू्ये आणण व्यणिमत्त्व वैणशष््टयांची 

चांगली िमज दतेात, ज्यामुळे जीवनाचे माणहतीपूणि 

णनणिय र्ेणे िोपे होते.    

४. णबणब्लओथेरपी: उपचारात्मक वाचन 

णबणब्लओथेरपी (Bibliotherapy) म्हणजे मानणिक 

आरोग्य आणण कल्याण िधुारण्यािाठी िाणहत्य आणण 

कथाकथनाचा पद्धतशीर उपयोग करणे. ही एक प्रकारची 

णिएणिव्ह आि्िि थेरपी (Creative Arts Therapy) 

आह,े जी णचंता नैराश्य आणण द:ुि यांिारख्या 

पररणस्थतीत भावणनक आधार, मागिदशिन आणण अंतरंग 

िमज परुवते.    

 

१. उपचारात्मक वाचनाचे मखु्य िप्प े

णबणब्लओथेरपीची प्रणिया तीन मखु्य िप्प्यांमध्ये कायि 

करते: 

१. ओळि (Identification): या िप्प्यात, क्लायंि 

पसु्तकातील पात्राशी भावणनकररत्या जोिला 

जातो, ज्याची िमस्या त्याच्या स्वतःच्या 

िमस्येशी िंबंणधत अिते. या ओळिीमळेु 

क्लायंिला 'मी एकिा नाही' याची जाणीव होत े

(Universalization), आणण आपल्या िमस्यांना 

नवीन दृणष्टकोनातनू तपािण्याची िंधी णमळते. 

२.  भावणनक णवरेचन (Catharsis): पात्राच्या भावना 

आणण िंर्षांमध्ये स्वतःला हरवनू िाकल्याने 

वाचकाला भावणनक मुिी (Emotional 

Release) णमळते आणण मानणिक ताण हलका 

होतो.  

३. अंतदृिष्टी आणण रणनीती (Insight and 

Strategy): पात्राने त्यांच्या िमस्यांवर कशी मात 

केली याबद्दल णचंतन केल्यावर, वाचकाला 

स्वतःच्या जीवनातील िमस्या िोिवण्यािाठी 

अंतदृिष्टी प्राप्त होते. वाचक पात्राच्या अनुभवातनू 

ठोि धोरणे (Concrete Strategies) णशकतो 

आणण ती स्वतःच्या जीवनात लाग ू करण्याचा 

िंकल्प करतो. उदाहरणाथि, णचंताग्रस्त मलेु 

कथेतील पात्राप्रमाणे माइिंफुलनेि 

(Mindfulness) णकंवा णवचणलत करण्याची 

कौशल्ये (Coping Skills) णशकू शकतात. 
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२. णचंता आणण नैराश्यािाठी उपयोग 

णबणब्लओथेरपी णवशेषतः मलुांमध्ये णचंता 

व्यवस्थापनािाठी अत्यंत प्रभावी आह.े कथेच्या 

माध्यमातनू मुले त्यांच्या णचंता णनमािण करणाऱ्या 

र्िकांना (Triggers) ओळि ू शकतात. कथांमधनू 

णमळालेले प्रोत्िाहन मलुांना त्यांच्या लक्षणांचा िामना 

करण्याि आणण नकारात्मक आत्म-िंवादाला 

(Negative Self-Talk) िकारात्मक रूपात 

बदलण्याि मदत करते. पात्राचा आत्मणवश्वाि 

वाढताना पाहून, वाचकाचा आत्मणवश्वािही वाढू 

शकतो.    

३. मयािदा आणण योग्य वाचनाचे महत्त्व 

णबणब्लओथेरपी केवळ तेव्हाच यशस्वी होते जेव्हा ती 

थेरणपस्िच्या मागिदशिनािाली आणण योग्य 

िाणहत्याच्या णनविीिह केली जाते. वाचन नेहमीच 

'उपचार' नित;े त्याच ेकाही मानणिक आणण भावणनक 

धोके अि ूशकतात. जर चकुीचे पसु्तक णनविले गेले 

णकंवा वाचकाने अपरुी प्रणिया केली, तर ते मानणिक 

ताण वाढव ू शकते. िायकोणिििारख्या गंभीर 

मानणिक णवकारांनी ग्रस्त अिलेल्यांिाठी णकंवा 

ज्यांना वाचनाची आवि नाही, त्यांच्यािाठी हा 

उपचार योग्य नाही. उपचारात्मक वाचन ह े केवळ 

'िामग्री'वर (Content) अवलंबनू निते, तर 

'शोषकता' (Absorption) आणण वाचकाच्या 

भावणनक जोिावरही अवलंबनू अिते. त्यामुळे, 

िाणहणत्यक गुणवते्तपेक्षा वाचकाशी थेि िंबंध 

प्रस्थाणपत करणारे आणण ििोल णचंतन (Deep 

Reflection) करण्याि प्रवतृ्त करणारे िाणहत्य 

णनविणे महत्त्वाचे ठरते.    

५. िवोत्तम पररणामांिाठी वाचन पद्धती 

वाचनाचे फायद े केवळ काय वाचले यावर अवलंबनू 

नितात, तर ते किे वाचले यावरही अवलंबनू अितात. 

वाचनाचे माध्यम (Medium) आणण पद्धत थेि 

िंज्ञानात्मक कायिक्षमतेवर आणण झोपेच्या गुणवते्तवर 

पररणाम करते. 

१. कागदी पसु्तक णवरुद्ध णिणजिल वाचन: माध्यम 

महत्त्वाचे आह े

णिणजिल स्िीनवर (उदा. ई-रीिर, िॅब्लेि, फोन) 

वाचन करण्यापेक्षा कागदी पसु्तके वाचण्याचे आरोग्य 

आणण िंज्ञानात्मक पररणाम अणधक प्रभावी अिल्याचे 

वैज्ञाणनक परुावे दशिवतात. याला 'स्िीन 

इणन्फररऑररिी इफेक्ि' (Screen Inferiority 

Effect) म्हणतात. 

१. िंज्ञानात्मक फायद ेआणण 'मानणिक नकाशा' 

िंशोधनानिुार, कागदी पसु्तके वाचणाऱ्यांची 

माणहती आत्मिात करण्याची आणण लक्षात 

ठेवण्याची क्षमता ई-बकु वाचकांपेक्षा जास्त 

अिते. भौणतक पसु्तकांमध्ये वाचन आकलन 

(Reading Comprehension) ६ ते ८ पिीन े

चांगले अि ू शकते. याचे मुख्य कारण म्हणजे 

वाचनादरम्यान तयार होणारा िंज्ञानात्मक नकाशा 

(Cognitive Map). कागदी पसु्तक वाचताना, 

पषृ्ठे उलिणे, मजकुराचे णवणशष्ट स्थान (Spatial 

Cues) आणण पसु्तकाची जािी जाणवणे—यामळेु 
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मेंदतू एक 'इिेंक्ि' (Index) तयार होतो, जो 

माणहती आठवण्यािाठी अत्यंत महत्त्वाचा 

अितो. णिणजिल स्िीनवर ही िॅक्िाइल 

(Tactile) आणण स्थाणनक (Spatial) प्रणतणिया 

णमळत नाही, ज्यामळेु मेंदलूा मजकूर मॅप करणे 

कठीण होते आणण आकलन कमी होते.    

२. णस्कणमंगची प्रवतृ्ती आणण िंज्ञानात्मक भार 

स्िीन वाचन 'णस्कणमंग'ला (Skimming) 

प्रोत्िाहन दतेे. स्िीनवर वाचणारे वाचक मजकूर 

स्कॅन करतात आणण काळजीपूविक, णवशे्लषणात्मक 

वाचन (Analytical Reading) िाळतात. यामुळे 

ििोल आकलन कमी होते. याव्यणतररि, स्िीन 

मल्िीिाणस्कंगला प्रोत्िाहन दते अिल्याने आणण 

िॅक्िाइल माणहतीचा अभाव अिल्याने, मेंदवूर 

अणधक िंज्ञानात्मक भार (Cognitive Load) 

पितो. ििोल वाचन आणण दीर्िकालीन 

िंज्ञानात्मक िाठा (Cognitive Reserve) 

णनमािण करण्यािाठी ही 'ििोल प्रणिया' 

आवश्यक आह.े    

२. वाचन आणण झोप गणुवत्ता 

रात्रीच्या वेळी वाचनाचे आरोग्यावर होणारे पररणाम हे 

माध्यमाच्या णनविीवर अवलंबनू अितात. 

ब्ल ू लाईि आणण मलेािोणनन: स्व-प्रकाणशत 

इलेक्रॉणनक उपकरणांमधनू (Self-luminous 

devices) येणारा ब्ल ू लाईि (Blue Light) 

शरीरातील नैिणगिक िकािणियन लय (Circadian 

Rhythm) मध्ये अिथळा आणतो. यामुळे झोपेचे 

हामोन अिलेले मेलािोणनन (Melatonin) च े

उत्पादन दबले जाते, पररणामी झोप लागण्याि जास्त 

वेळ लागतो आणण िकाळी येणारी तरतरी 

(Alertness) कमी होते.    

कागदी पसु्तकाचा फायदा:  

याउलि, झोपण्यापवूी कागदी पसु्तक वाचल्याि ब्ल ू

लाईिचा धोका िळतो. तणाव कमी झाल्यामुळे मेंद ू

शांत होतो आणण चांगली झोप लागण्याि मदत 

होते. जरी णदविा चांगला प्रकाश अनुभवल्याि ब्लू 

लाईिचे नकारात्मक पररणाम कमी होऊ शकतात , 

तरीही रात्रीच्या वेळी झोप िधुारण्यािाठी कागदी 

पसु्तकाची णनवि करणे हा िाविजणनक आरोग्याचा एक 

िाधा आणण प्रभावी िल्ला आह.े    

कागदी पसु्तक (Print) आणण णिणजिल स्िीन 

(Digital Screen) वाचनाचे तुलनात्मक फायद े

र्िक 

(Factor) 

कागदी पसु्तक 

वाचन (Print 

Book 

Reading) 

णिणजिल स्िीन वाचन 

(Digital Screen 

Reading) 

आकलन 

आणण 

धारणा 

उत्तम; 

मानणिक 

नकाशा 

(Cognitive 

Map) तयार 

होतो  

कमी; णस्कणमंगची प्रवतृ्ती 

वाढते  

झोप 

गणुवत्ता 

िधुारणा होते; 

मेलािोणननवर 

पररणाम नाही  

रात्री उणशरा वाचल्याि 

झोप लागण्याि णवलंब 

(Blue Light)  
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र्िक 

(Factor) 

कागदी पसु्तक 

वाचन (Print 

Book 

Reading) 

णिणजिल स्िीन वाचन 

(Digital Screen 

Reading) 

दीर्ाियषु्य 

िंबंध 

मजबूत 

(णवशेषतः 

पसु्तकांिाठी)  

अप्रत्यक्ष 

िोळयांवर 

ताण 

कमी  अणधक (Screen 

Fatigue)  

 

३. ििोल वाचनािाठी व्यावहाररक उपाय 

वाचनाचे जास्तीत जास्त आरोग्य लाभ रे्ण्यािाठी, 

केवळ वाचणे महत्त्वाचे नाही, तर 'ििोल वाचन' 

(Deep Reading) होणे आवश्यक आह.े यािाठी 

िालील उपाय प्रभावी आहते: 

• िणिय प्रणिया: मजकूर वाचताना नोि्ि काढणे 

णकंवा मजकुरावर प्रणतणिया दणेे. यामळेु मेंद ू

माणहतीवर अणधक िणियपणे प्रणिया करतो आणण 

आकलन वाढते.    

• माध्यमाची णनवि: गंभीर आणण माणहतीपणूि 

िामग्रीिाठी कागदी पसु्तकांचा वापर करणे. 

• िोळयांचे आरोग्य रािण:े स्िीनवर वाचन करणे 

अपररहायि अिल्याि, िोळयांचा ताण कमी 

करण्यािाठी २०-२०-२० णनयम पाळणे (दर २० 

णमणनिांनी, २० फूि दरू अिलेल्या वस्तकूिे २० 

िेकंदांिाठी पाहणे).    

• वाचनाचा उद्देश णनणित करण:े वाचन िरुू 

करण्यापवूी णवणशष्ट वाचन ध्येये (Reading 

Goals) णनणित करणे, ज्यामळेु फोकि कायम 

राहतो.    

णनष्कषि आणण णशफारिी :  

वाचन हा केवळ एक बौणद्धक छंद नाही, तर एक शणिशाली 

आरोग्य उपाय आह,े जो व्यिीच्या शारीररक आणण मानणिक 

कल्याणािाठी पायाभतू कायि करतो. हा ििोल अभ्याि णिद्ध 

करतो की वाचन शरीराच्या तणाव प्रणतिाद प्रणालीवर थेि 

पररणाम करते, हृदय गती आणण कोणिििोलची पातळी कमी 

करून तात्काळ शांतता प्रदान करते. केवळ िहा णमणनिांच्या 

वाचनाने ६८% पयंत तणाव कमी होण्याची क्षमता ही एक 

अत्यंत महत्त्वपणूि वैज्ञाणनक माणहती आह,े जी वाचनाला एक 

आवश्यक 'जैणवक हस्तक्षेप' म्हणनू स्थाणपत करते. 

दीर्िकाळात, वाचन िंज्ञानात्मक िाठा णनमािण करून 

णिमेंणशया आणण स्मतृी ऱ्हािाची िरुुवात मंदावते, तिेच 

आयषु्य वाढवण्याि मदत करते. उच्च िंज्ञानात्मक 

कायिक्षमता आणण िामाणजक बणुद्धमत्ता यामुळे व्यिी अणधक 

िंवेदनशील, िहानुभतूीपणूि आणण िामाणजकदृष््टया जागरूक 

नागररक बनते. 

णशफारिी: 

1. दनैंणदन िवय: वाचनाला केवळ मनोरंजनािाठी न पाहता, 

रिदाब आणण तणाव व्यवस्थापनािाठी आवश्यक 

अिलेली दनैंणदन आरोग्य िवय (Daily Health Habit) 

म्हणनू स्वीकारावे. 

2. ििोल वाचनावर भर: िंज्ञानात्मक िाठा आणण 

दीर्ाियषु्याचा फायदा णमळवण्यािाठी, केवळ माणहती 

स्कॅन करण्याऐवजी, कथानकात णकंवा िामग्रीत ििोल 

णविजिन (Deep Immersion) आवश्यक आह.े 
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3. माध्यमाची योग्य णनवि: झोपचेी गणुवत्ता िधुारण्यािाठी 

आणण आकलनािाठी 'स्िीन इणन्फररऑररिी इफेक्ि' 

लक्षात रे्ऊन, रात्रीच्या वेळी कागदी पसु्तकाचे वाचन 

करावे. 

4. उपचारात्मक वापर: णचंता णकंवा नैराश्याच्या 

व्यवस्थापनािाठी प्रणशणक्षत थेरणपस्िच्या मागिदशिनािाली 

णबणब्लओथेरपीचा उपयोग केला जाऊ शकतो, ज्यामळेु 

भावणनक णवरेचन आणण िमस्या िोिवण्याचे कौशल्य 

णवकणित होते. 

थोिक्यात िांगायचे तर, वाचन हा जीवनातील 

िधुारणांचा आणण दीर्िकाळ णिकणाऱ्या चांगल्या 

आरोग्याचा एक णनणित मागि आह.े  
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