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मुलींना आत्मसंरक्षणाच ेधडे – काळाची गरज 
 
 

कु. नननिमा लालचंद रोकडे 
सहाय्यक शिशक्षका, राष्ट्र ीय निद्यालय, आडगाि, िा.- पुसद शज - यििमाळ.   

 
प्रस्तािना: 
 आजचा काळ हा महहलांच्या सबलीकरणाचा आहे. मुली शिक्षण, प्रिासन, 
व्यवसाय, ववज्ञान, कला अिा ववववध क्षेत्रांत पुढे जात आहेत. मात्र या वाटचालीत त्यांच्या 
समोर अनेक अडचणी उभ्या राहतात. त्यात एक महत्त्वाची अडचण म्हणज े त्यांच्या 
सुरशक्षततेचा प्रश्न. शिक्षण, नोकरी, प्रवास, सोिल मीडडयाच्या वापरातही अनेकदा मुलींच्या 
सुरशक्षततेचा प्रश्न वनमाण होतो. त्यामुळे मुलींना आत्मसंरक्षणाचे धडे देणे ही आजची 
अत्यावश्यक गरज बनली आहे. 
 
आत्मसंरक्षण म्हणजे काय? 
 आत्मसंरक्षण म्हणज ेसंकटाच्या प्रसंगी स्वतःचे रक्षण करण्याची कला. ही कला केवळ िारीररक क्षमतांपुरती मयाहदत नाही, तर मानशसक, 
वैचाररक आणण सामाशजक पातळीवरही ती आवश्यक असत.े लाठीकाठी, कराटे, ज्यूडो, कंुग-फू ही िारीररक आत्मसंरक्षणाची िास्त्रिुद्ध तंत्रे आहेत. 
त्याचबरोबर संकट ओळखणे, प्रसंगावधान राखणे, योग्य वनणणय घेणे, मदत मागण्याचे धैयण दाखवणे हेही आत्मसंरक्षणाचाच भाग आहेत. 
 
मुलींच्या सुरशक्षििेची स्थििी 
 राष्ट्र ीय गुने्ह नोंदवही (NCRB) नुसार भारतात महहला आणण मुलींबाबत होणाऱ्या गुन्ह्यांची संख्या हदवसेंहदवस वाढते आहे. छेडछाड, बलात्कार, 
सोिल मीडडयावर टर ोशलगं, मानशसक छळ, वववाहपूवण डकंवा कायालयीन हठकाणी होणारी गैरसोय, यामुळे मुलींमध्ये असुरशक्षततेची भावना वाढीस 
लागली आहे. 
 
पालकांची भूनमका 
 मुलींच्या सुरशक्षततेसाठी केवळ िासनच नाही, तर कुटंुब आणण पालकांचाही मोठा वाटा आहे. पालकांनी मुलींना लहान वयापासूनच 
आत्मवनभणर आणण धाडसी बनवले पाहहजे. केवळ 'गृहकृत्यदक्ष' होण्यासाठीच नवे्ह, तर 'जगात स्वतःचं अस्तित्व वनमाण करणारी' म्हणून वतचा ववचार 
झाला पाहहजे. आत्मसंरक्षणाचे धडे हे वतच्या शिक्षणाइतकंच महत्त्वाचे आहेत. 
 
िाळा आणण महानिद्यालयांची भूनमका 
 िाळांमध्ये दर आठवड्याला एक तास 'आत्मसंरक्षण शिक्षणासाठी' राखून ठेवला पाहहजे. कराटे, ज्यूडो अिा कलांचा प्रशिक्षण कायणक्रम 
राबवावा. तसेच, मानशसक सबलीकरणाचे मागणदिणन द्यावे. मुलींना त्यांच्या अधधकारांबाबत जागरूक करणे आवश्यक आहे. 'सेल्फ डडफेन्स' हे केवळ 
'हले्लखोरी' नवे्ह, तर 'स्वत:चं रक्षण' कसं करायचं, याची शििबद्ध सवय ही आत्मववश्वास वाढवणारी ठरत.े 
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आधुननक िंत्रज्ञानाचा िापर 
 मुलींनी मोबाइलमधील 'सुरक्षा अँप ', 'SOS अलटण', 'लाइव्ह लोकेिन िेअररगं', यांसारख्या तंत्रज्ञानाचा उपयोग करावा. सोिल मीडडयावर 
स्वतःची माहहती 'प्रायवे्हट' ठेवणे, अनोळखी लोकांिी संवादात सावधगगरी बाळगणे, हेही आत्मसंरक्षणाचेच भाग आहेत. तंत्रज्ञानाचा उपयोग फक्त 
मनोरंजनासाठी न करता, स्वतःच्या सुरशक्षततेसाठी कसा करता येईल, याच ेप्रशिक्षण मुलींना हदले पाहहजे. 
 
सरकारची धोरणे आणण उपक्रम 
 भारत सरकारने 'बेटी बचाओ, बेटी पढाओ', 'वनभणया फंड', 'महहला हेल्पलाईन', 'सखी कें द्र', 'वन स्टॉप सेंटर' अिा योजना सुरू केल्या आहेत. 
मात्र केवळ योजना असून उपयोग नाही. त्याची अंमलबजावणी आणण जनजागृती झाली पाहहज.े िासकीय िाळांमध्ये 'सेल्फ डडफेन्स' हे ऐच्छिक न 
राहता अवनवायण केले पाहहजे. 
 
आत्मसंरक्षणाचे निनिध प्रकार 
1. िारीररक आत्मसंरक्षण: कराटे, ज्यूडो, लाठीकाठी, मल्लखांब, शसल्फ डडफेन्स टेच्छिक्स 
2. मानशसक आत्मसंरक्षण: आत्मववश्वास, दृढ वनणणय क्षमता, प्रसंगावधान 
3. भाववनक आत्मसंरक्षण: मानशसक दबाव, धमक्या यांना तोंड देण्याची क्षमता 
4. सामाशजक आत्मसंरक्षण: योग्य संवाद कौिल्य, नेटवडकिं ग, गरजेला प्रवतसाद देणं 
5. सायबर आत्मसंरक्षण: सायबर गुन्ह्यांववरुद्ध जागरूकता व काळजी 
 
मुलींना आत्मसंरक्षणाचे प्रशिक्षण देण्याचे फायदे 
 आत्मववश्वास वाढतो: एखाद्या संकटाच्या प्रसंगी घाबरून न जाता योग्य वनणणय घेण्याची क्षमता वनमाण होत.े 
 धैयण वनमाण होत:े मुलींना कोणतीही समस्या ही पार करता येते, याची जाणीव होते. 
 स्वाधभमान जपता येतो: स्वतःचं रक्षण केल्याने आत्मगौरवाची भावना वनमाण होते. 
 *िोषणापासून बचाव: कोणत्याही प्रकारच्या िारीररक, मानशसक, आधथणक िोषणाला नकार देता येतो.  ,मानशसक  समाजात सन्मानाने वावरणे 

िक्य होत.े 
 
घटनेिील उदाहरणे ि आकडेिारी 
 महाराष्ट्र ात काही शजल्ह्यांमध्ये िाळा व महाववद्यालयांतून मुलींना कराटे प्रशिक्षण हदले जात.े अिा मुलींचे आत्मववश्वासाचे िर इतर मुलींपेक्षा 
जाि असल्याचे पाहहले गेले आहे. 
 हदल्लीमध्ये "वनभणया स्कीम" अंतगणत हजारो मुलींना स्वसंरक्षणाचे प्रशिक्षण देण्यात आले. प्रशिक्षण घेतलेल्या मुलींच्या अधभप्रायातून असे 
हदसून आले की त्यांना आता कोणतीही गोष्ट् एकटीने करण्याचा आत्मववश्वास वमळाला आहे. 
 
शिफारसी 
 िालेय अभ्यासक्रमात 'आत्मसंरक्षण शिक्षण' समाववष्ट् करावे. 
 प्रत्येक शजल्ह्यात मुलींसाठी 'सेल्फ डडफेन्स टर ेवनगं सेंटर' सुरू करावे. 
 पालक व शिक्षकांचे वविेष प्रशिक्षण सत्र आयोशजत करावे. 
 सामाशजक संघटनांनी मोफत प्रशिक्षण शिवबरे आयोशजत करावीत. 
 स्थावनक पोशलस व महहला सुरक्षा कक्ष यांच्या सहकायाने 'सुरक्षा वकण िॉप्स' घेण्यात याव्यात. 
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उपसंहार 
 आज मुलगी अंतराळात झेप घेते आहे, मात्र वतला घराजवळच्या रस्त्यावर चालताना भीती वाटत.े हे वािव बदलायचे असेल, तर मुलींना 
आत्मसंरक्षणाचे धडे देणे अत्यावश्यक आहे. प्रत्येक मुलीला आपल्यात सुप्त असलेल्या िक्तीची ओळख करून देणे हे आपले सामूहहक कतणव्य आहे. 
सुरशक्षत मुलगी म्हणजेच सुरशक्षत समाज. मुलींचे स्वाधभमानाने जगणे हीच खरी प्रगतीची हदिा आहे. 
 


