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 िारांशः (Abstract) 

मानसिकस्वास््यं स्वास््यस्य असिन्नाङ्गं वर्तरे्। मानसिकस्वास््यं ववना स्वास््यस्य 

पररकल्पना एव अपरू्ात इसर् वशै्विकस्र्रे िवरैवप मन्यरे्। वविस्वास््यिङ्घटनं 

मानसिकस्वास््यस्योपरर असिकं महत्वप्रदानस्य िमर्तनं कुरुरे्। मानसिकस्वास््यस्य महत्त्वप्रदानं वा 
िबलीकररं् न केवलं मानवस्य ववकािार् ंवा िम्मानार्तम ्अवप च िामाश्विकरीत्या आसर्तकरीत्या च 

ववकािं िम्प्राप्तमुवप अत्यावश्यकं वर्तरे्। अस्माकं िीवने वयं प्रसर्ददनं र्न्यर्ामनिुवामः। बहूसन 

कारकाश्वर् िश्वन्र् यासन अस्माकं मानसिकस्वास््यनाशने कारर्ासन िवश्वन्र्। र्न्यर्ा अवप अस्माकं 

मानसिकस्वास््यस्य व्यत्यये कारर्ीिरू्ा ववद्यरे्। अर्ः मानसिकस्वास््यं िम्पादसयर्ुं िम्पाददरं् 

स्वास््यं रश्वक्षर्ुं च अस्मासिः काश्चन रक्षात्मकयकु्तयः स्विीवने अन्वयनीयासन िवश्वन्र्। 

कूटशबदाः (Keywords) : मानसिकस्वास््यम,् रक्षात्मकयकु्तयः । 

 मानसिकस्वास््यम ् (Mental Health) 

मानसिकस्वास््यम ् एर्त्िम्बदं्ध वर्तरे् यर् ् येन मानवः प्रत्येकस्यां अवस्र्ायां प्रत्यकेस्यां 
पररश्वस्र्र्ौ च स्वात्मान ंिन्र्ुसलरं् कर्ु ंशके्ोसर्। मानासिकस्वास््यं मनिः कल्यार्स्य अवस्र्ान्यर्मा 
वर्तरे्। अनेन मानवः िीवनस्य र्न्यर्ां सनवारसयर्ुं सनरोद्धुं वा स्वश्वस्मन ् अन्र्सनतदहर्ाः क्षमर्ाः 
िाक्षात्कर्ु ं िस्यगसिगमं िम्प्राप्तुं िमसुचर्ासन कायातश्वर् वविार्ुं स्विमदुाये योगदानं प्रदार्ुं 
िमञ्ििसनर्तयं स्वीकर्ु ंपरस्परिम्बन्ि ंिंवितसयर्ुं च िाम्यपरू्तः िवसर्।  
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 पररिाषाः - 

मानसिकस्वास््यं र्द् िवसर् यद् िगसर् मनषु्यववशेषान ् िमायोियसर् र्र्ा च परस्परयोमतध्ये 

प्रिावपरू्तिन्र्ोषं िनयसर् । 

An adjustment of human beings to the world and to each other with maximum effectiveness and 

happiness. 

- Karl Menninger light 

 मानसिकस्वास््यं िा योग्यर्ा वर्तरे् या अस्मान ्िीवनस्य कदिनपररश्वस्र्सर्ष ुिमायोिनं कर्ु ं
िहासयका िवसर्। 

- कटि ्एवं मोिले 

 मानसिकस्वास््येन र्ात्पयदंे सनष्पद्यरे् यर् ्व्यके्तः िम्परू्तव्यवक्तत्वस्य परू्तरूपेर् उत्तमिमर्ोलनेन 

िह कायतकररे् िमायोिनसमसर्। 

- J. A. Headfield. 

 मनिः स्वस्र्परू्तर्ा अर्वा िमग्रर्ा एव मानसिकस्वास््यम ्। 
-गुड् काटतर 

मानसिकस्वास््यं मनिः िम्बदं्ध वर्तरे्। शारीररकस्वास््यं र्ावर् ् शरीरस्य अङ्गानां 
िमसुचर्ववृद्धः िञ्चालनादीनां िम्बद्धसमसर् पररगण्यरे्। अनयो: शारीररकमानसिकस्वास््ययोमतध्ये 

िम्बन्िः र्ावर् ्वर्तर् एव। यदद शारीररकस्वास््यं नाश्वस्र् र्दहत िम्परू्तरूपेर् मानसिकस्वास््यमवप 

प्राप्तमु ्अशक्यम।् अर्ः एव अररस्टाटल महोदयेन स्वस्रे् शरीरे स्वस्रं् मनः इत्यकु्तम।् कदासचर् ्िीवने 

र्ादृशपररश्वस्र्र्यः िवश्वन्र् यासिः मानवः सचन्र्ां र्न्यर्ां सनराशां च प्राप्नोसर्। र्दा मानसिकस्वास्रं् 

अिन्र्सुलरं् िवसर्। एर्ादृशपररश्वस्र्सर्ष ुमानसिकस्वास््यस्य िंरक्षर्ार् ंकाश्चन रक्षात्मकाः यकु्तयः 
अनसुियन्रे्। र्ादृशयकु्तयः अिः सनददतश्यन्रे् । 

 रक्षात्मकयकु्तयः (Defence Mechanism) 

 प्रके्षपर्म ्(Projection) 

अस्यां यकु्तौ व्यवक्तः स्वस्य दोषान ् न्यनूर्ाश्च अन्येषाम ् उपरर पार्सयर्ुं प्रयतं्न करोसर्। र्र्वै 

स्वश्वस्मन ्ववद्यमानन्यनूर्ाः दोषाश्च अन्येष ुअवप स्यःु इसर् सचन्र्यसर्। यर्ा एकः दिुतनः िज्िनववशेषे 

अवप स्वात्मसन ववद्यमानिदृशान ्दगुतर्ान ्एव अश्वन्वषसर्। एवमेव परीक्षायां द्वौ छात्रौ चीदटकां पश्यन्र्ौ 
लेखनिमये एकः पयतवेक्षकेर् दृष्टः ग्रहीर्श्च िवसर्। ग्रहीर्ः छात्रः मया िह अन्यः अवप चीदटकां पश्यन ्

सलखन ्आिीददसर् िचू्य अन्यमवप ग्राह्य स्वात्मान ंरक्षयसर् । 
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 औसचत्यस्र्ापनम ्

  औसचत्यस्र्ापनस्य ववस्र्रृ्ार्त: नाममात्रेर् कारर्म ्अर्वा सम्याकारर्समसर् वकंु्त शक्यरे्। 
व्यवक्तगर्वविािे सनदहर्स्य असिप्रायस्य ववरुद्धरूपेर् आचररं् वा कर्नमत्र दक्यरे्। उदाहरर्ार्तम ्एकः 
उन्नर्ाध्ययनार् ंववदेशं गन्र्ुसमच्छसर्। परन्र्ु रे्न बहुप्रयािकरर्ात्परमवप ववदेशस्र्ववद्यालय ेस्र्ान ं

न प्राप्तम।् र्दा िः एवं औसचत्यं स्र्ापयसर् यर् ्मार्ावपर्रौ वदृ्धौ िार्ौ। रे्षां पालनपोषरं् मदपुरर एव 

वर्तरे्। अर्ः मया न गर्म ् इसर्। अत्र वास्र्ववकर्ा प्रकटनार् ं र्श्वस्मन ् योग्यर्ा नाश्वस्र्। अर्ः िः 
नाममात्रेर् औसचत्यस्र्ापनमकरोर्।् 

 दमनम ्(Repression) 

  व्यवक्तववशेषेर् उत्पन्नसचन्र्या मकु्तो िववर्ुम ् अस्य उपयोगं करोसर्। दमनं िदक्या 
मानसिकप्रदक्या वर्तरे् यया व्यवक्तः सचन्र्ायाः कारर्ासन अचेर्नावस्र्ायां स्र्ापसयर्ुं शक्ोसर्। व्यवक्तः 
दघुतटनाः असनष्टस्मरृ्यः अपरू्त/अर्पृ्तेच्छाः च दमसयर्ुं प्रयर्रे्। एवमेव बहूसन कर्नासन, दःुखकरिमयान ्

च ज्ञात्ववै स्वय ंववस्मर्ु ंप्रयािम ्आचरसर्। एरे्न अस्र्ायीरूपेर् मानसिकं स्वास््यं प्राप्तुं शक्यरे्। 

 ववस्र्ापनम ् (Displacement) 

  कदासचर् ् व्यवक्तववशेषः अन्यस्य व्यवक्तववशेषस्य वा वस्र्ुनः उपरर स्वस्य ववचारान ्िावनाश्च 

मकु्तरूपेर् असिव्यक्तीकर्ु ंस्वात्मानम ्अिमर् ंमनरेु्। र्दा िः स्वस्य असिव्यक्तीकरर्ार्तम ्अन्यव्यवकं्त 

वा वस्र्ु माध्यमरूपेर् िंस्र्ाप्य स्वस्य ववचारान ्वा आक्ोश ंप्रकटयसर्।  व्यवक्तः एवं रीत्या स्वम ्

आघारे्न िंरक्षसर् । 

 र्कत िङ्गर्ीकरर्म ्(Rationalisation) 

  अश्वस्मन ्यवुक्तववशेषे व्यवक्तः स्वय ंकृर्स्य कायतस्य वा व्यवहारस्य िमसुचर्र्ायाः सिद्धध्यर् ंप्रयािं 

करोसर्। र्दर् ं व्यवक्तः वववविप्रकारकान ् र्कातन ् िंस्र्ाप्य स्वस्य व्यवहारं वा कायतम ् उसचर्समसर् 

िाियसर्।  

 प्रसर्गमनम ्(Regression) 

प्रसर्गमनं नाम िरू्कालं प्रसर् गमनम ् इसर्। अस्यां यकु्तौ व्यवक्तः स्वं मानसिकर्न्यर्ासिः 
िङ्घषशै्च रक्षरं् कर्ु ंस्वस्य आयसु्र्रस्य सनम्नायसु्र्रस्य कायातश्वर् कर्ु ंप्रारिरे्। प्रायः र्ादृशः एव 

एर्ादृशीं यवुक्तम ्अनिुरसर् यः नरू्नपररश्वस्र्र्ौ िमसुचरं् िमायोिन ंकर्ु ंन शक्नोसर् र्र्ा च स्वात्मान ं

अिरुश्वक्षर्समसर् सचन्र्यसर्। 

 ददवास्वप्नः कल्पना च (Day Dreaming and Fantasy) 
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अश्वस्मन ्यवुक्तववशेषे व्यवक्तः स्वेच्छानिुारं स्वस्य अर्पृ्तेच्छानां, िावननानां, ववचारार्ाम ्अनिुवं 

कर्ुतम ् एकं कल्पनालोकं ििृसर्। एवं िीवनस्य वास्र्ववकेष ु िन्दिषे ु िन्र्ुष््यर्तम ् एर्ादृशं माग ं

सचनोसर्। 

 सनष्कषतः (Conclusion) 

मानसिकस्वास््यम ् अस्मान ् िवतदा प्रफुश्वल्लर्ान ् आरोग्यवर्ः च कर्ु ं िाहाय्यमाचरसर्। 
उत्तमारोग्यार् ंशारीररकं मानसिकं च स्वास््यं सनर्राम ्आवश्यकम।् मानसिकववकारार्ाम ्अिावार् ्

आसिकं मानसिकस्वास््यं िवसर्। र्ादृशानां मानसिकववकारान ्सनरुद्धध्य मानसिकस्वास््यं िंरश्वक्षर्ुं 
बह्वव्यः रक्षात्मकयकु्तयः प्रयञु्िरे्। र्ािां यकु्तीनां दकश्वञ्चर् ् पररचयनम ् अत्र ववदहर्म।् स्विीवने 

एर्ादृशीनाम ्यकु्तीनीम ्अनिुररं् मानसिकस्वास््येच्छुकैः वविार्ुं शक्यरे्। 
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