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વ્યક્તિની માનસિક િણાવગ્રસ્િ ક્સ્િસિન ું શમન: એક અભ્યાિ 
શ્રતુિબેન એ. હળવદિયા 

આસીસ્ટન્ટ પ્રોફેસર 
સી.ય.ુશાહ યતુનવસીટી, સરેુન્રનગર 

િારાુંશ 
માનવ જીવનની આ હકીકિ હવ ેનવી નથી આધતુનક યગુમાાં િોડધામ સ્પધાા અને ટેકનોલોજીના 
શોર વચ્ચે મનષુ્યનુાં મન ધીમે-ધીમે થાકી રહ્ુાં છે, લોકો પાસે સમય છે પરાંત ુશાાંતિ નથી, શબ્િો છે 
પરાંત ુસાંવાિ નથી, અને એ જ ખાલીપો ધીમે ધીમે હિાશા (દડપે્રશનનુાં) રૂપ લઈ લે છે. તવશ્વમાાં 
આરોગ્ય સાંગઠન (WHO-2024)ના આંકડા અનસુાર તવશ્વભર, તવશ્વભરમાાં આશરે 30 કરોડથી વધ ુ
લોકો માનતસક િણાવથી પીદડિ છે જ્યારે ભારિમાાં આર આંકડો લગભગ 15 કરોડ સધુી પહોંચ્યો 
છે આમાાંથી મોટો ભાગ 15 થી 45 વર્ાના યવુાનો છે જે આપણા સમાજની ઊર્જા, શક્તિ અને ભતવષ્ય 
ગણાય છે. 
 

હિાશાથી પીદડિ લોકોની માનતસક અને સામાજજક ક્સ્થતિન ે સમજવી િેમની આંિદરક વેિના, 
એકલિા, તનરાશા અને સમાજથી અલગાવથી લાગણીનુાં અધ્યયન કરવુાં સાથે-સાથે િે િપાસવાનુાં 
પણ કે કેવી રીિે પદરવાર તમત્રો સમાજ અને માનતસક આરોગ્ય સેવાઓ આપી વ્યક્તિઓને ફરીથી  
આત્મતવશ્વાસ અને આશા આપી શકે. આ તવર્ય પસાંિ કરવાનુાં મખુ્ય કારણ એ છે કે, આજના 
સમયમાાં ઘણાાં લોકો પોિાની આંિદરક પીડા છુપાવીને જીવન જીવવા મજબરૂ બન્યાાં છે, બધી 
જગ્યાએ બધા લોકોમાાં દડપે્રશન જોવા મળે છે, ભલે િે પછી વ્યક્તિગિ કારણ હોય,કૌટુાંબબક કારણ 
હોય, સામાજજક કારણ હોય, કે પછી અભ્યાસ, ભતવષ્યની કારદકિી જેમ કે, નોકરી, ધાંધો વગેરે. 
દડપે્રશન એ વ્યક્તિની બીમારી નથી.પરાંત ુિે વ્યક્તિના શારીદરક માનતસક અને સામાજજક જીવનની 
િરેક દિશાએ અસર કરિી છે,સાાંપ્રિ સમયમાાં િરુણાવસ્થાથી લઈન ેપ્રૌઢાવસ્થા સધુીના વ્યક્તિમાાં 
માનતસક િણાવ( હિાશા)નુાં પ્રમાણ વધી રહ્ુાં છે, જે આપણા સમાજ માટે બચિંિાનુાં કારણ બનતુાં ર્જય 
છે.    
 

૧. પરરચય 
િરેક વ્યક્તિન ે કેટલીક શારીદરક, સામાજજક,અન ે વૈયક્તિક જરૂદરયાિો હોય છે, અને વ્યક્તિ આ 
જરૂદરયાિને સાંિોર્ માટે સિિ પ્રયત્ન કરિી રહ ે છે, લોકો ખાય છે પીએ છે, આરામ કરે છે, 
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સમાજીક સ્વીકૃતિ મેળવવા ઝાંખ ેછે, પ્રેમ ચાહ ેછે, વ્યવસાયમાાં તનપણુિા મેળવવા પ્રયાસ કરે છે, 
જયારે વ્યક્તિન ેકોઈ જરૂદરયાિ ઉદ્ભવે અને િે જરૂરીયાિની પતૂિિ ન કરી શકે ત્યારે વ્યક્તિ ધીમ ે
ધીમે િણાવ િરફ ધકેલાય છે. માનતસક આરોગ્ય તવર્યનો અભ્યાસ કરવાનુાં આજના જીવિાાં 
જીવનમાાં આવશ્યક બન્યુાં છે, ત્યારે આ તવર્ય એ પ્રાચીન ગ્રીક સાંસ્કૃતિના દહપોકેદટસ (Hippocrates) 
એ માનતસક રોગોને િેવી શક્તિઓના પ્રભાવ િરીકે નહીં પરાંત ુશરીર અન ેમનના (અસાંતલુન િરીકે 
સમજવાનો પ્રયત્ન કયો હિો િેમણે કહ્ુાં કે માનતસક રોગ િેવી િાંડ નહીં પરાંત ુશરીરના પ્રભાવી 
(હોમોન્સના) અસાંતલુન થી થાય છે. માનતસક સ્વાસ્્ય ઇતિહાસ માનવ સાંસ્કૃતિ જેટલો જ પ્રાચીન 
છે. મનષુ્ય જ્યારે પોિાને ઓળખવા લાગ્યો ત્યારે િેણે પોિાના મનની અવસ્થાઓ સખુ દુુઃખ ભય 
ક્રોધ આશા અને તનરાશા નો અનભુવ કરવાનુાં શરૂ કયુું, માનતસક સ્વાસ્થયે માત્ર આધતુનક વૈજ્ઞાતનક 
તવચાર નહીં પરાંત ુિે માનવ જીવનના મળૂભિૂ પ્રશ્નો સાથે જોડાયેલો તવર્ય છે, ગજુરાિ સમાચારના 
એક લેખ અનસુાર અંિાજે 10.6% લોકો કોઈન ેકોઈ માનતસક િણાવનો અનભુવ કરે છે.  
 
WHO માપિાંડ મજુબ િર 10 લાખ લોકો માટે ઓછામાાં ઓછા 1700 માાંનોચીતત્સકો હોવા જોઈએ 
પણ ગજુરાિમાાં માત્ર -318 જે છે, જે મોટી આરોગ્ય સેવાઓની ખામી િશાાવે છે. 15 થી 45 વર્ાની 
વહી જૂથના દડપે્રશનનુાં પ્રમાણ વધતુાં ર્જય છે, આ વયમાાં જીવનની જવાબિારીઓ અપેક્ષાઓ અન ે
સાંઘર્ામાાં વધ ુહોય છે, પરાંત ુસમાજ કે પદરવારિેની વ્યથા અને પીડા સાાંભળતુાં જ નથી.  
 
સામાજજક કાયાના ક્ષેત્રમાાં દડપે્રશનને માનવ અતધકાર માનવ ગૌરવ અને સામાજજક ન્યાયના 
રષ્ષ્ટકોણથી જોવામાાં આવે છે. દડપે્રશન થી પીડાિા વ્યક્તિન ેસહાનભુતૂિ સહાય અને સ્વીકારની જરૂર 
હોય છે ના કે ઉપેક્ષા કે િોર્ારોપણની. 

િારણી ૧: 2020 -21ના  રિપે્રશનના આંકિાઓ 
ક્રમ વગૅ/પ્રવેશ રિપે્રશનિી પીિીિ લોકોન ું 

પ્રમાણ (%) 
સ્ત્રોિ 

1 સમગ્ર ભારિ 4.51%(62,492,652) WPR 

2 યવુા વય 35% Youth suicide india  

3 ગડબચરોલી (મહારાષ્ર આદિવાસી 
વસ્િી) 

30% Time of India  

4 NCRB 2022 (સ્વ–અહવેાબલિ 
દડપ્રેશન) 

60%(1,628તવદ્યાથીઓમાાંથી) Time of India 

5 NCRB 2022 તવધાથી આત્મહત્યા 7.6%(કુલ આત્મહત્યાનો ભાગ) Time of India  
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૨. હતે   
• સામાજજક સાંસ્થાના પ્રયાસો અને આરોગ્ય તવભાગ દ્વારા શુાં હિાશા (ડીપ્રેશન) યતુિ વ્યક્તિન ે

સાંપણૂા પણેબહાર લાવી શકાય છે?   
• હિાશાની કારણ ેવ્યક્તિના જીવનમાાં થિા પદરવિાનો ર્જણવા  

 
૩. ઉત્કલ્પ્નાઓ  
1. દડપે્રશનગ્રસ્િ વ્યક્તિઓમાાં આત્મતવશ્વાસ સ્િર સામાન્ય લોકોની તલુનામાાં ઓછો હોઈ છે. 
2. દડપ્રેશનગ્રસ્િ વ્યક્તિઓમાાં આત્મતવલોપન (આત્મહત્યા)ના તવચારો વધી ર્જય છે. 
3. મનોવૈજ્ઞાતનક સહાય (Councelling) અને પરીવારના સહકારથી દડપે્રશનથી તપડીિ વ્યક્તિમાાં 

સધુારો લાવી શકાય છે. 
4. મદહલાઓની તલુનાએ પરુુર્ોમાાં દડપે્રશનની અસર વધ ુજોવ મળે છે.     

 
૪. િારહત્ય િમીક્ષા  
શીર્ાક: Psychological corrode late of premium depression of follow up study  
(દડપે્રશનના મનોસામાજજક સાંબાંધો એક અનવુિી અભ્યાસ) 
સાંશોધકનુાં નામ: િીતપકા  
માગાિશાકનુાં નામ : મધ ુઆનાંિ  
દડગ્રીનુાં નામ : મનોતવજ્ઞાન તવભાગ  
પ્રકાશન વર્ા : 2016  
યતુનવતસિટીનુાં નામ: મહતર્િ િયાનાંિ યતુનવતસિટી, near Delhi Bypass Rohtak–124001, Haryana, 
India. 
સમીક્ષક લેખમાાં  ખાસ કરીને બાળકના જન્મ પહલેા અને પછી માિાના માનતસક, શારીદરક િથા 
સામાજજક પદરબળો સધુી મયાાદિિ છે. જ્યારે પ્રસ્તિુ લેખમાાં દડપે્રશનથી પીદડિ બધા લોકોનો 
સમાવેશ કરવામાાં આવેલો છે. 
 
૫. િારણો અને પરરણામ  
હિાશાનુાં પ્રમાણ: ઉંમર અને બલિંગ અનસુાર  

વગગ રિપે્રશનન ું પ્રમાણ 
બાળકો (6 થી 12 વર્ા) 2%- 4% 
દકશોરી (13 થી 18 વર્ા) 5%- 8% 
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પખુ્િ મદહલાઓ 8%- 12% 
પખુ્િ પરુુર્ો 4%- 6% 
વદૃ્ધ લોકો (60 +) 10% - 20% 

   
તવવરણ પરથી ફબલિ થાય છે કે, પોિાની મશુ્કેલીઓમાાં સમથાન ન મળયુાં હોય અથવા પોિાના 
દુુઃખને સમજવામાાં પદરવારે મિિ ના કરી હોય. િેઓ ને લાગ ેછે કે, જીવન જીવવાનો કોઈ અથા 
રહ્યો નથી દુુઃખથી રાહિ મળે િેમ લાગતુાં નથી અને િેઓ સાંપણૂાપણ ેએકલિા અનભુવે છે, હિાશા 
(ડીપ્રેશન)થી િેમનો પોિાનો પદરવાર પણ થાકી ગયો છે જેથી પદરવાર િેમની કોઈ જ હરકિો પર 
ધ્યાન આપતુાં નથી. સૌથી વધારે જીવન ટૂાંકાવાના તવચારો આવે છે. પોિાને અસમથા સમજે છે. 
આત્મતવશ્વાસ ઘટે છે અને સિિ નકારાત્મક તવચારો આવે છે. હિાશાના કારણે સ્નાયઓુનો દુખાવો 
સિિ રહયા કરે છે.  
 
વ્યક્તિન ેઆ પદરક્સ્થતિ માાંથી બહાર લાવવા માટે સૌપ્રથમ પવીવારે આગળ આવવુાં જોઈએ સાંસ્થા 
ઓં અન ેહોક્સ્પટલ સિિ કાયારિ હોય છે આ બાબિ ેપરાંત ુપાદરવાદરક વાિાવરણ પ્રેમાળ અને 
લાગણી સભર મળી રહ ેિો વ્યક્તિન ેહુાંફ રહ.ે “જયારે પ્રેરણ પામેલી વ્યક્તિ ધ્યેયલક્ષી વિાન કરવા 
ઈચ્છે ત્યારે િેના માગામાાં કોઈ અવરોધ આવે િો િે હિાશા ની પદરક્સ્થતિમાાં ધકેલાય છે” 
 
આંિરરાષ્રીય સ્િરે દડપે્રશન પર કામ કરિી સાંસ્થાઓ  

1. World health organisation  

2. world federation for mental health 

3. International association for suicide prevention (IASP) 

4. brain and behaviour research foundation 

5. mental health Americ (MHA) 

6. National Alliance on Mental illness (NAMI) 

7. To write love on her Arms (TWLOHA) 

8. Heartsupport 

 

રાષ્રીય સ્િરે દડપે્રશન પર કામ કરિી સાંસ્થાઓ  

1. National institute of mental health and Neuroscience 

2. Ministry of health & family welfare (NMHP)  

3. Suicide pari creation Indian foundation 

4. Lifeline foundation (India) 

5. Befrienders India/Befriends initiative  

6. Vandrevala Foundation) 

7. AASRA Foundation -1998 

8. Live love Foundation 
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રાજ્ય સ્િરે દડપે્રશન પર કામ કરિી સાંસ્થાઓ  

1. SAATH- Ahmedabad (NGO) 

2. Jeevan Aastha suicide prevention centre -Gujarat  

 
૬. સનષ્કર્ગ  
દડપે્રશનગ્રસ્િ વ્યક્તિમાાં આશા હોવા છિાાં આંિદરક રીિે અંધકારની લાગણી પ્રબળ બને છે, જેમાાં 
પોિાનો આંિદરક અવાજ પણ સ્પષ્ટ સાંભળાિો નથી અને પોિાને ખશુ કરવા માટે કોઈ સદક્રય 
પ્રયત્ન કરવાની શક્તિ રહિેી નથી સાંબાંધોમાાં ખટાશ અને પદરવાર-તમત્રો િરફથી અવગણનાની 
અનભુતૂિ િેન ેવધ ુએકલિાગ્રસ્િ બનાવે છે, જ્યારે ભિૂકાળના દુુઃખિ અનભુવો અને તટૂી ગયેલા 
સપનાઓ વારાંવાર મનને વ્યતથિ કરીને આગળ વધવામાાં અવરોધ ઉભો કરે છે આંિદરક જીવન 
સિિ સાંઘર્ારૂપ લાગ ેછે અને એકલિા વધિાાં વ્યક્તિ મૌન ધારણ કરે છે, ભાવનાઓ વ્યતિ કરવા 
ડર અન ેસાંકોચ અનભુવે છે; િણાવ અને માનતસક પીડાની અસર શારીદરક સ્િરે પણ પ્રગટ થાય 
છે જેમ કે શરીર જડ બની જવાની લાગણી, હાથ-પગ ધ્રજૂવુાં, આંખોની આસપાસ કાળા ડાઘ િેખાવા, 
શ્વાસ લેવામાાં િકલીફ, માથાનો દુખાવો અને િણાવને કારણ ેવજનમાાં ઘટે છે. આથી સ્પષ્ટ થાય છે 
કે દડપે્રશન માત્ર માનતસક ઉિાસીનિા નથી પરાંત ુવ્યક્તિના ભાવનાત્મક, સામાજજક અને શારીદરક  
 
જીવનને એકસાથે અસર કરિી ગાંભીર અને સમગ્ર અક્સ્િત્વને ઝાંઝોડી નાખિી ક્સ્થતિ છે. વ્યક્તિમાાં 
રોજજિંિા જીવનની સામાન્ય પ્રવતૃિઓ પણ ભારરૂપ બની ર્જય છે, જેમાાં સવારે ઉઠવામાાં સિિ મશુ્કેલી 
અનભુવાય છે અને દિવસની શરૂઆિથી જ નકારાત્મક તવચારો મનમાાં પ્રબળ રહ ે છે; પોિાની 
લાગણીઓ અન્ય લોકો સમજી શકિા નથી એવી લાગણીને કારણ ેતવશ્વાસનો અભાવ તવકસે છે અન ે
સામાજજક અંિર વધે છે; વ્યક્તિમાાં આત્મતનભારિા ઘટી ર્જય છે જેથી બીર્જની મિિ તવના કાયા શરૂ 
કરવુાં અથવા પણૂા કરવુાં મશુ્કેલ બને છે, િેમજ સમયપત્રકનુાં પાલન ન કરી શકવાની વતૃિ 
કાયાક્ષમિામાાં ઘટાડો િશાાવે છે આથી સ્પષ્ટ થાય છે કે દડપે્રશન વ્યક્તિના િૈતનક તશસ્િ, તવશ્વાસભાવ 
અન ેતનણાયક્ષમિાન ેઅસર કરીને િેન ેમાનતસક રીિે તનષ્ષ્ક્રય અને પરાતિિ બનાવિી ગાંભીર ક્સ્થતિ 
છે. 
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