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मानिसक स्ासस् जाग�कता माह 

चचार् मम्  ््य 
 अमे�रका मम 1949 से ‘मानिसक स्ासस् जाग�कता माह’ मना्ा जा रहा ह।ै हर साल मई के महीने मम NAMI 

(National Alliance on Mental Illness) मानिसक स्ासस् के बारे मम जाग�कता बढ़ाने के रा�ी् आंदोलन 

मम शािमल होता ह।ै  
 

आधिुनक �्ास  
 दिुन्ाभर मम, मानिसक स्ासस् क� ज़�रत् के्बीच्�ित��्ाए ँअभी भी अप्ार् ह�।  

 लोग् मम्अपने्शारी�रक स्ासस् के �ित तेजी से जाग�कता बढ़्रही ह,ै ले�कन मानिसक स्ासस् के मामल् को 
नजरअंदाज �क्ा जाता ह।ै भले ही इस ि्ष् को अ सर िचिहनत �क्ा जाता ह,ै �फर भी इस पर खुलकर कोई्

चचार्नह� क�्ग्ी्ह।ै  
 इस मु�े् क�््�जतता से लड़ने का एक सफल तरीका जानाजरन ह ै ््�क जाग�कता और जानकारी मानिसक 

स्ासस् �बंधन क� बारी�क्् को सीखन,े समझन ेए्ं स्ीकार करने क� कंुजी ह।ै 

 मानिसक स्ासस् पर शोध-आधा�रत पुसतकम  उपलबध ह� जो अपने स््ं के अनुभ्् को ससंािधत करने, 

मनोि्जान के बारे मम जानने और ऐसी तकनीक् को खोजन ेका एक उप्ोगी तरीका हो सकती ह� जो �दन-
�ित�दन के जी्न मम मदद कर सकती ह�।  

 इसके अला्ा, लेखक् क� कई �कताबम ह� िजनह्ने इस मु� ेसे िनपटने मम बाधा� का सामना �क्ा ह ैऔर उनके 

अनुभ््, ्ाद् और ि््रण् के बारे मम पढ़ना एक शानदार अनुभ् हो सकता ह।ै 

 

सतंलुनकारी का्र 
 मानिसक स्ासस् क� अ्धारणा पहली बार अं�ेजी मम 1843 मम ‘ममटल हाइजीन’ 

नामक पुसतक मम �दखाई दी थी।  
 हालां�क, मानिसक स्ासस् जाग�कता क� उतपिि का �े् अमे�रक� लेखक 

ि लफोोर िवहहटगम बी्सर को �द्ा जाता ह,ै िजनह्न े1908 मम अपनी आतमकथा 

ए माइंो दटै फाउंो इटसेलफ �कािशत क� थी, जो तीन मानिसक असपताल् मम 

भत� होने के उनके �ि�गत अनुभ् पर आधा�रत थी।  
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 इस पुसतक के नतीजे थे �क किथत �प से मानिसक ि्कार् ्ाले लोग् 
क� दखेभाल मम सुधार स े लेकर मानिसक �प से बीमार लोग् क� 
दखेभाल के मान्ी्करण तक, उन गािल््, �ूरता� और उपेका को 

िमटाना,् िजनस े्े पारंप�रक �प से पीिड़त थे। 
 ्ह मु�ा ्तरमान सम् मम भी दिुन्ा भर मम मानिसक स्ासस् को 

बढ़ा्ा दनेे मम �िच रखने ्ाले लोग् क� एक �मुख �चता बना �आ ह।ै  
 जोहान ह�र, ्ैजािनक �माण् के आधार पर, नौ सामािजक और 

प्ार्रणी् कारण् क� बात करते ह� जो लॉसट कने शंस (2018) मम 

अ्साद और �चता का कारण बनते ह�। उनके अनुसार असमानता, 

राजनीितक और आ�थक अिसथरता, गरीबी, द�ुर्हार, नौकरी छूटना, 

अथर क� कमी आ�द् मानिसक स्ासस् के मु�् के बड़ ेकारण ह�। 
 2020 मम, मनो्ैजािनक �कमबरली ि्लसन न ेस्ासस् सबंंधी बातचीत के 

कम � मम मिसततक के साथ एक ि्जान आधा�रत संकलन रखा।  
 ‘स्सथ मिसततक का िनमारण कैस ेकरम’ के िलए, उनह्ने बड़ े पैमाने पर 

अनुसंधान को आक�षत �क्ा और जी्न शैली के सरल ि्कलप बनाकर 
मिसततक स्ासस् क� रका के िलए �ा्हा�रक ए्ं्  सम� सलाह दी, 
साथ्ही्बता्ा्�क कैस ेन�द, पोषण, �ा्ाम और ध्ान हर �कसी क� 

कल्ाण ्ा�ा का एक अत्ंत महत्पूणर िहससा ह।ै मानिसक स्ासस्, 
शारी�रक स्ासस् से अलग - �ु�टपूणर ह ैतथा शरीर और मन क� दखेभाल 
को संतुिलत करन े के िलए एक �ापक दिृ�कोण को �सतुत करने के 
िस�ांत् को ध्सत करता ह।ै 
 

िच�कतसा क� भिूमका 
 भारती् लेखक् क� मानिसक स्ासस् से समबंिधत् कई गैर-कालपिनक 

पुसतकम  ह� जो �भाि्त लोग् के जी्न क� झलक दतेी ह� और बताती्ह�् �क 
िसथित्् को िन्ंि�त करने के िलए उनह्ने भ् का सामना कैस े�क्ा।  

 इन्पुसतक््मम लेखक िच�कतसा क� भूिमका और आतमकम ��त रहने ्ाले ब� े
और माता-िपता तथा भाई-बहन् के िलए इसके महत् पर ध्ान कम ��त 
करता ह।ै 

 भारत मम आतमहत्ा क� दर अिधक ह।ै पुसतक केिमकल िखचड़ी: हाउ आई 
हकै माई ममटल हलेथ क�्लेिखका्कहती है् �क दो ब�् क� माँ ने मानिसक 
स्ासस् के साथ अपने दो दशक् के संघषर के बारे मम चचार क� - कैसे उनह्न े
संघषर �क्ा और अंततः इससे उबर ग�। िपछले साल �कािशत उनक� 
�कताब मानिसक स्ासस् क� िसथित का �बंधन करने ्ाले �कसी भी �ि� 
के िलए मागरदशरक ह।ै 
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�चता और तना् 
 �चता और तना् के बीच अंतर करना आसान नह� ह।ै 
 साइकोलॉिजसट सोनाली गु्ा एक मानिसक स्ासस् संकट के �प मम 

�चता क� पहचान करने के िलए सहानुभूितपूणर मागरदशरन �दान करती 
ह� और ्ह कैस ेकाम पर, �रशत् मम और सोशल मीिो्ा �ारा ��गर 

�क्ा जाता ह।ै 
 उनक� �कताब ‘एगंजाइटी: ओ्रकम इट एों िल् ि्दाउट �फ्र’ 

(2020) कई केस सटोीज पर �काश ोालती ह।ै 

 शे�रल पॉल क� पुसतक् ‘द ि्जोम ऑफ एगंजाइटी: हाउ ्री एों 
इं�िस् थॉटस आर िगफटस टू हलेप ्ू हील’ (2019 मम �कािशत) इस बात पर जोर दतेी ह ै�क �चता, �कसी भी 

भा्ना क� तरह, हमारी पसंद, आतम-छि् और मौिलक मूल्् मम हमारे भरोस ेको ठीक करने और न्ीनीकृत करने 

का संकेत ह।ै 
 अमृता ि�पाठी और कामना िछबबर क� एक अन् पुसतक ‘ऐज ऑफ़ 

ए ंज़ाइटी: हाउ टू कोप’ (2021)के अनुसार, �चता को "नस् का दौरा" 

्ा कुछ ऐसा जो आएगा और जाएगा्के �प मम्बता्ा्और �चता को 
एक ि्कार के �प मम कैस े अलग �क्ा जाए, जो �क उपचार क� 

आ्श्कता होगी,्के बारे्मम् भी्चचार्क�्ग्ी। 
 बातचीत महामारी और सामािजक अलगा् क� लबंी अ्िध क� 

पृ�भूिम मम �ासंिगक ह।ै ्ह �चता ि्कार् स ेपीिड़त लोग् के उपचार 
तक क� ्ा�ा को साझा करती ह,ै ्ह समझाते �ए �क रासत ेमम उनहम 

 ्ा मदद िमली।  
 जब मानिसक स्ासस् को एक ि्किसत तरीके से समझा जाता्ह ैऔर 

चचार क� जाती ह ैतो ्ह कहानी को �फर से �ेम कर सकता ह ैऔर 
सं्ेदनशीलता के साथ सही दखेभाल के िलए जगह बना सकता ह।ै ले�कन अ सर, मानिसक स्ासस् के मु�् पर 

च�का दनेे ्ाली चुपपी होती ह,ै जो पीिड़त लोग् और उनक� दखेभाल करने ्ाल् के िलए इसे और भी बदतर बना 

दतेी ह।ै 
 सस ेस ि्�ि्�ाल् मम 2009 के एक अध््न मम पा्ा ग्ा �क पढ़ने से तना् 68% तक कम हो सकता ह।ै 

मानिसक स्ासस् पर पुसतकम  सहा्क �णािल्ाँ ह� जो सीखन ेमम �िच रखन े्ाल् को सलाह दतेी ह�। 


