
ડિપ્રેશનન ેસમજો 

 

માનસિક સથિસિન ેિામાન્ય ન ગણો. કદાચ આ શબ્દો પહેલા પણ કાને પડ્યા હશે. આપણે જટેલા સિસિકલ 

હેલ્િ માટે િજાગ છીએ િેટલા આપણે િાયકોલોસજકલ હેલ્િ માટે અજાણ છીએ. પરંિુ છેલ્લાં એક દાયકાિી 

માનસિક સથિસિ સિષ ેઘણી જાગૃિિા દેખાઈ રહી છે. અને િેનંુ કારણ છે કે માણિ જટેલો ભૌસિક્તાિી નજીક 

િયો છે િેટલો જ પોિાનાિી દૂર િયો છે. અને િ ેજ માનસિક બીમારીઓનંુ ઘર બને છે. કદાચ આપણે પોિાના 

માટે કોન્િીયિ જટેલા હોિા જોઈએ િેટલા નિી. અને િે માટે ઘણા પસરબળો કારણભૂિ છે. જનેે ઈમોશનલ 

નમ્બનેિ કહેિાય. અિંિેદનશીલ બનિાનુ ંમુખ્ય કારણ આપણા સિિાય આપણંુ ધ્યાન બહારની દુસનયામા ં

િધાર ેછે. િમાજમાં શું ચાલે છે? બીજાના ઘરમા ંશું ચાલે છે? રાજકારણ અને રાજનેિાઓ શું કર ેછે ? િેસલસિટી 

શું કર ેછે? પાડોશી ક્ાંક આગળ િો નિી નીકળી રહ્યો ને? બિ આ િાયકોલોસજકલ એબિન્િ જ આપણને 

આપણા કોસન્િયિિી દૂર કર ે છે. પરંિુ હિે ખરખેર માનસિક અિથિાઓને િમજિાની જરૂર છે. કારણ 

માનસિકિા જ માનિીન ેબનાિે છે અને િોડે છે. શ્રી કૃષ્ણ ભગિાન ેશ્રીમદ્દ ભગિદ્દ ગીિામાં કહંુ્ય છે કે, "જયાર ે

િુ ંપોિાન ેજીિી લઈશ ત્યાર ેઆ દુસનયાના દરકે યુદ્ધને જીિી લેિાશે." િો આજ ેજાણીએ કે સડપે્રશન શું છે?  

શ ું આપ ઓવડિડ ુંડ ુંગ ી પીિાવ છો?  

શાસ્ત્રમાં લખેલુ ંછે કે જ ેમાનિી કમમસનષ્ઠ છે િે ભસિષ્યિી ઘભરાિો નિી. કારણ િનંુે ધ્યાન માત્ર કમમ ઉપર છે. 

પસરણામ ઉપર નહી.ં પણ હિે આપણે િધુ પડિા ફ્રી છીએ. ઘણો િમય છે આપણી પાિે. કારણ ઘરના કામ 

બીજા કર ેછે. મશીનો િટાિટ િાનગીઓ પીરિે છે. અને દર ચાર રથિે હોટલોની ભરમાર છે. આ કુ્ષલક આનંદ 

માટે આજનો માનિી િિિ ખચામઈ રહ્યો છે. િપ્લાય િરિની ઈકોનોમી િિિ પરિોમમન્િ માંગી રહી છે જ ે

આજના માનિી માટે ઘાિક િાસબિ િઇ છે. એકબીજાિી આગળ નીકળિાની હોડ િો ઘોસડયંુ છોડિાંની િાિે 

જ શરૂ િઇ જાય છે. અને આ કોસમ્પસટશન જ જીિન બને છે. બીજાની ગાડી અને ઘર જોઈને સિચારીએ કે મારુ 

ક્ાર ેિશે એની પાછળ ભાગિો માનિી હિે ઇન્ટરનેશનલ ટર ાિેસલંગન ેપણ થપધામ ગણ ેછે. દર િષ ેબહારના 

દેશની સિસિટ િો કરિી જ પડે નહીિંર િો થટેટિ ઓછંુ િઇ જાય. બિ પોિાની શો ઑિની આદિ 

ઓિેરિીસકંગમાં પસરણમે છે. બીજા મારા સિષ ેશું સિચાર ેછે અને બોલે છે િે મહત્િનંુ બની જાય છે. પરંિુ ક્ારકે 

પોિાન ેપૂછ્ુ ં કે આપ પોિાના સિષ ેશુ ં સિચાર કરો છો અને પોિાની સિષ ેશુ ંિાિ કરો છો? પસરણામિી 

ઘબરાયેલો આજનો માનિી સનથિજે બનીન ેમોબાઈલમા ંમાિંુ નાખીન ેબેઠો છે. આ સિચારોને ખંખેરિા ખરખેર 

ખુબ જ પ્રયત્ન કરિો પડે છે પણ સિચારો િેને છોડિા નિી. માટે જ આજનો માનિી કર ેછે ઓછંુ અને સિચાર ે



છે િધાર.ે શારીસરક સનથિજેિા માનસિક સનથિજેિા બની ગયી છે અને આ એનજી િકર સિચારોન ે

ઓિેરિીન્કીગંની બીમારી કહેિાય છે.  

શ ું માત્ર ડવચાિી લીધેલા પડિણામ ી આપનો મૂિ ખિાબ  ાય છે?  

જો હા િો આ એન્કિાઇટી અને સડપે્રશન છે. કારણ િમે િાથિસિકિાિી ખુબ જ અજાણ ચાલો છો. ભસિષ્યમા ં

બનનારી ઘટનાઓ આપને આજ ેિિમમાનમાં દુ:ખી કરી રહી છે. અને િાિે જ િમે અચેિન બનીન ેબિ એક 

ખૂણામા ંપડ્યા રહો છો િો િમાર ેખરખેર કોઈ િાયકોલોસજથટને મળિાની જરૂર છે. જો િિિ મડૂ બદલાિા 

હોય અને કઈં જ કરિાનુ ંમન ન િાય અિિા િો જ ેગમે છે િે પણ હિે નિી ગમિું િો ક્ાંક િમે સડપે્રશનના 

સશકાર બન્યા છો. સિચારોન ેખંખેરિા માટે િિિ પ્રયત્નશીલ રહેિંુ પડે અને અંિે માનસિક િાક લાગે િો આ 

િામાન્ય િાિ નિી. આ િજંોગોમાં શ્વાિની પદ્ધસિઓ ખુબ જ કારગિ નીિડે છે. ખરાં અિમમાં આપણા 

િનાિન ધમમમાં માત્ર ભસક્ત જ નિી પરંિુ દરકે રોગના અકિીર ઈલાજ પણ છે. યોગ પ્રણાલી અને પ્રાણાયામિી 

માનિી ધાર ેિે કરી શકે છે. પરંિુ િે માટે અદંર જિંુ પડે. દુસનયાન ેપડિી મૂકીને પોિાની અંદર િાંખિંુ પડે અને 

પૂછિંુ પડે કે હંુ શું અનુભિ કરંુ છંુ ?  

ડિપે્રશન ક્ાું ી આવે?  

સડપે્રશન કોઈ કેસમકલ ઈમબેલેન્િ નિી. પરંિુ િમારી માનસિક, શારીસરક અને િામાસજક સથિસિિી િમને 

સડપે્રશન આિે છે. જો આપના ઘરનુ ંઅિિા િો કાયમથિળનંુ િાિાિરણ ખબુ ટોસસિક છે િો સડપે્રશન થિાભાસિક 

છે. ઘણા લાંબા િમયિી બીમારી નિી છોડિી િો સડપે્રશન આિે જ. અને આ બધી જ િકલીિોન ેકેમ કરીન ે

સનિારિી િે જો ન આિડે િો માનસિકિા બગડે જ. અને માટે જ અનુભિાિી દરકે લાગણીઓને વ્યક્ત કરિા 

અિિા િો િેને મેનેજ કરિા શીખો. જીિનશૈલી અને આહાર ખબુ મહત્િનો ભાગ ભજિે છે. પરંિુ આ બધું જ 

કરિા માટે પોિાની અદંર ઉિરિાની જરૂર છે.  

આશા છે કે આ માસહિી આપને ઉપયોગી સનિડશે.  

નમસ્ ાિ. 

 


