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कई बार कोिशश करने पर भी बात न बने, तो एक समय मन म  यह िवचार आने लगता है िक ‘कोिशश कर भी लूँ , तो कुछ नहीं

होगा।’ लेिकन अजीब बात यह है िक पिरिथितयाँ बदलने और मेहनत से सफल हो सकने का अवसर आने पर भी यित आसानी

से दोबारा कदम नही ंउठा पाता। सीखी हुई असहायता का सरल अथ है, ‘बार-बार ऐसे अनुभव होने के बाद, िजनम  िकतनी भी

कोिशश करने पर पिरणाम नही ंबदलता, उन पिरिथितय म  भी कोिशश करना छोड़ देना िजनम  बदलाव संभव है।’ अमेिरकी

मनोवैािनक मािटन सेिलगमैन (Martin Seligman) और टीवन मायर (Steven Maier) ने 1960 के दशक म  िकए गए योग

म  पहली बार इस अवधारणा को नाम िदया। बाद म  इसने अवसाद क


