
 

 

मानिसक �ा� पर िलंग आधा�रत िहंसा (जीबीवी) का प्रभाव 

 

 मानिसक �ा� �ा है? 

मानिसक �ा� का ता�य� खुशहाली की ��ित से है। मानिसक �ा� म� हमारी अपनी भावनाओ ंके साथ साथ , 

दूसरो ंसे जुड़ाव की भावनाऐ,ं हमारे िवचार और हमारी सोच और जीवन के उतार-चढ़ाव को प्रबंिधत करने म� स�म 

होना शािमल है। 

 मानिसक रोग/ बीमारी �ा है? 

मानिसक बीमारी एक िविश� ��ित है जो िकसी ��� के महसूस करने, सोचने या �वहार करने के तरीके पर 

नकारा�क प्रभाव डालती है। मानिसक बीमारी के उदाहरणो ंम� िचंता, अवसाद, ि�धु्रवी िवकार और िसज़ोफे्रिनया 

शािमल ह�। 

 मानिसक रोग से कौन प्रभािवत है? 

मानिसक बीमारी सभी उम्र, िश�ा, आय �र और 

सं�ृितयो ंके लोगो ंको प्रभािवत करती है; हालाँिक, 

न�वाद, गरीबी, बेघरता, भेदभाव, िलंग-आधा�रत िहंसा 

जैसी प्रणालीगत  (िस�म के अनुसार) असमानताएँ, 

मानिसक �ा� को खराब कर सकती ह� और मानिसक 

बीमारी के ल�णो ंपर असर कर सकती ह�, खासकर अगर 

मानिसक �ा� सहायता तक प�ँचना मु��ल हो। 

 मिहलाओ ंके मानिसक �ा� पर िलंग आधा�रत 

िहंसा (जीबीवी) का प्रभाव 

—िलंग आधा�रत िहंसा मानवीय ग�रमा पर एक अनवरत 

हमला है, जो लोगो ंको उनके मानवािधकारो ंसे वंिचत करती है। िहंसा से मु�� एक मौिलक मानव अिधकार है, और 



िलंग आधा�रत िहंसा ��� के आ�-मू� और आ�-स�ान की भावना को कमजोर करती है। िलंग आधा�रत िहंसा 

प्र�ेक ��� की भलाई और उनकी पूित� और आ�-िवकास के अिधकार की प्रा�� म� बाधा है। 

 —िलंग आधा�रत िहंसा का सामना करने वाली मिहलाओ ंम� अवसाद से पीिड़त होने की संभावना 2.4 गुना और िचंता 

से पीिड़त होने की संभावना 4 गुना अिधक होती है। 

 —िलंग आधा�रत िहंसा से बचे लोगो ंम� अवसाद, सामा�ीकृत िचंता और अिभघातज� ( ट� ामा के बाद का समय) 

तनाव िवकार (पो� ट� ॉमेिटक �� ेस िडसऑड�र- पीटीएसडी) िवकिसत हो सकता है। पीटीएसडी एक िचंता िवकार है 

जो िकसी दद�नाक घटना का अनुभव करने के बाद िवकिसत हो सकता है और ह�ो,ं महीनो ंया उससे अिधक समय 

तक जारी रह सकता है। 

 —भेदभाव मिहलाओ ंके मानिसक �ा� पर 

अ�कािलक (कम समय के िलये)  और दीघ�कािलक 

(लंबे समय के िलये) दोनो ंतरह से नकारा�क प्रभाव 

डाल सकता है। 

 —मिहलाएं भी अपने साथ भेदभाव िकए जाने पर 

िनराश हो सकती ह� और श��हीन महसूस कर 

सकती ह� और उस गु�े को अंदर ही अंदर रख कर 

उदास और िचंितत हो सकती ह�। वे कभी-कभी 

सम�ाओ ंके िलए खुद को भी दोषी मानती ह�, भले ही 

यह वत�मान और �ा� सं�ा की गलती हो। 

 —सां�ृितक मानदंड और अपे�ाएं भी कलंक, िहंसा 

और बिह�ार का कारण बन सकती ह�, िजससे मिहलाएं हमले के प्रित अिधक संवेदनशील हो जाती ह� और समाज म� 

उनकी आवाज दब जाती है, िजससे मानिसक �ा� पर और दबाव पड़ता है। 

 

 सामना करने की रणनीितयां 

—सामना करने की रणनीितयाँ वे कौशल ह� िजनका उपयोग लोग सकारा�क मानिसक �ा� और अ�ी सेहत  

(मानिसक) प्रा� करने के िलए मानिसक �ा� की चुनौितयो ंसे िनपटने के िलए करते ह�। इन सम�ाओ ंका  सामना 

करने के कई �प के कौशल उपयोगी ह�। लोग अपने िवचारो,ं भावनाओ ंऔर काय� को िनयंत्रण म� लाने के िलए अपने 



���गत कौशल का उपयोग कर सकते ह�, और जब वे ऐसा करते ह�, तो वे पाते ह� िक वे मानिसक �प से �� 

महसूस करते ह� और यहां तक िक फलना- फूलना भी शु� कर देते ह�। 

 —मानिसक �ा� से संबंिधत मु�ो ंका सामना करने की ये तरकीब� आव�क �प से इन तनावो ंको दूर नही ंकर 

सकती ह� या मानिसक बीमारी जैसी चुनौितयो ंको ख� नही ंकरती है, लेिकन वे चुनौितयो ंके बावजूद लोगो ंको अ�ी 

तरह से काम करने म� काफी मददगार सािबत होती ह�। 

 — सामना या मुकाबला करने की रणनीितयो ंम� िन�िल�खत सुझाव शािमल हो सकते ह�: 

 —अवसाद या िचंता की जांच के िलए अपने डॉ�र से िमल�।  

—�ान(मैिडटेशन) करना या �ान के िवक�ो ंका उपयोग करना। 

 —दु��वहार के सभी पहलुओ ंपर �यं को िशि�त करना। 

 —अपने साथ दु��वहार करने वाले से (मानिसक और भावना�क �प से) अलग होना। 

 —घरेलू िहंसा को दूर करने के िलए हॉटलाइन पर कॉल करना। 

 —घरेलू िहंसा सुर�ा योजना भरना। सहयोगी िमत्रो ं(ऑनलाइन भी), प�रवार के सद�ो ंऔर �ानीय घरेलू िहंसा 

काय�क्रमो ंका एक नेटवक�  बनाना िजसम� सहायता समूह शािमल हो।ं  

—तनाव पर �ान द�  और इसे कम करने के िलए गहरी सांस� ल� और इसका अ�ास करते रह�। 

—नकारा�क िवचारो ंको पकड़कर उनके �ान पर �� िवचारो ंको रख�।  

—आपके और दूसरो ंके बीच उिचत और �� सीमाएँ िनधा��रत करना और बनाए रखने की कोिशश कर�। 

 —अरोमाथेरेपी से आराम पाय�।  

 —जन�िलंग, पढ़ना आिद जैसी सुखदायक गितिविधयो ंसे तनाव कम करना। 

 —�� , पौि�क और सही खाना खाय� । 

 —सही मात्रा म� नीदं ल�। 

 —शराब और नशीले पदाथ� से बच�। 

 —ऐसी चीज़� ढंूढना जो आपको कृत� ( शुक्रगुज़ार) बनाती ह�। 

 —प्र�ेक िदन म� खुशी के छोटे-छोटे पल ढँूढ�  और ख़ुद भी बनाय�। 

 


