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अवसाद म सकारा मक सोच का थान 
 

 

 

 

दिुनया म अवसाद िजतना बढ़ रहा है, उतना ही सकारा मक सोच को बढ़ावा देने का प्रचलन भी बढ़ रहा है। आपकी 
नकारा मकता की बात सुनते ही आस-पड़ोस का हर एक यिक्त सकारा मक सोच नामक जाद ूकी उस छड़ी की बात 
करता है, िजसे घुमाते ही आपकी परेशािनयां छू-मतंर हो जाएंगी। क्या सचमुच ऐसा संभव है ? भारत का रा ट्रीय 
मानिसक वा य सवक्षण बताता है िक 15 करोड़ लोग मानिसक िबमािरय  के िशकार ह। इनम से केवल 3 करोड़ लोग 
ही उपचार ले रहे ह। 

 लोग  को यह समझना बहुत ज री है िक हमारा मि त क भी शरीर के अ य अंग  की तरह ही एक अंग है। इसे 
भी देखभाल की आव यकता होती है। िवशषे पिरि थितय  म इसका संतुलन भी गड़बड़ा सकता है। यह भी बीमार 
पड़ सकता है। इसे भी उपचार की आव यकता पड़ सकती है। मि त क से जुड़ी बीमारी की ि थित म सकारा मक 
सोच एक व थ पक्ष माना जा सकता है। परंत ुयह कहना िक यह दवाइय  की जगह ले सकता है, गलत है। 

 िडपे्रशन या अवसाद एक सामा य सा श द है, जो अपने आप म कई प्रकार की मानिसक ि थितय  को समेटे 
रहता है। वा तव म प्र येक यिक्त का िडपे्रशन अलग प्रकार का होता है, और उसकी उपचार-पद्धित भी अलग 
होती है। यह मेिडकल और मनोिचिक सकीय उपचार  म अलग-अलग होती है। हर एक यिक्त म अलग लक्षण 
होने के कारण यह इतनी जिटल होती ह िक इ ह समझकर इनका उपचार करना, अनुभवी एवं प्रिशिक्षत 
िचिक सक के ही वश म होता है। 

 यिद हम सकारा मक मानिसकता या सकारा मक सोच पर िकए गए शोध के डाटाबेस को देख, तो अवसाद के 
मामल  म कोई भी ऐसा क्लीिनकल सा य नहीं है, जो यह िसद्ध कर सके िक इससे केस को िनयंित्रत िकया गया 
हो। इसके लाभ टिमर्नल कसर और दय रोग के मरीज  म ज र प्रा त िकए गए ह। 

 सकारा मक सोच के आवरण को ओढ़कर अक्सर नकारा मक िवचार  को दबा िदया जाता है। इस प्रिक्रया म 
गु से, िचड़िचड़ाहट या दखु की कोई जगह नही होती। अिधकतर नकारा मक िवचार समय के साथ-साथ मन म 
घर बनाते जाते ह। अगर इ ह बाहर िनकलने का कोई रा ता नहीं िमलता, तो एक िदन ये िव फोटक ि थित म 
पहँुच जाते ह। इस अव था म लगातार रहने से भी आगे चलकर अवसाद हो जाता है। 
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हारवडर् की मनोवैज्ञािनक सुसान डिेवड ने भी भावना मक ऊहापोह को नकारकर लगातार सकारा मक सोच को ही मह व 
िदए जाने को चुनौतीपूणर् बताया है। इन त य  की अनदेखी करते हुए भारत सरकार ने हाल ही म मानिसक वा य से 
जुड़ ेपो टर िनकाले ह, िजनम अवसाद से िनपटने की िदशा म ‘सकारा मक सोच‘ को एक रणनीित के तौर पर िलया 
गया है। इस पो टर म इलाज के अनेक तरीक  के बीच मनोिचिक सक का कोई उ लेख नहीं िकया गया है, जो िक एक 
अिनवायर्ता है। 

 अवसाद से पीिड़त यिक्त को संज्ञाना मक प से ठीक करने वाला उपचार िदए िबना सकारा मक सोच जैसे 
कौशल पर िनभर्र कर देना प्रभावशाली तकनीक नहीं है।  

 अवसाद से पीिड़त यिक्त पहले ही सामािजक प से अलग कर िदया जाता है। ऊपर से पिरवार और दो त  की 
सकारा मक सोच की सलाह उसे सजा की तरह लगती है। 

सरकार को चािहए िक मानिसक वा य के उिचत देखभाल एवं इसके बारे म जाग कता फैलाने के िलए बुिनयादी ढांचे 
का िवकास करे। इस प्रकार का प्रचार िकया जाए, िजससे मानिसक रोिगय  और उनके पिरजन  को इसके सही उपचार की 
िदशा िमल सके। 

‘द इंिडयन एक्सपे्रस‘ म प्रकािशत सीमांितनी घोष के लेख पर आधािरत। 9 जलुाई, 2018 


