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रचनात्मक पत्रकाररता: बदु्ध दर्शन र सकारात्मक मनोविज्ञानको सदै्धावततक सङ्गम 

जसरी हामीलन ग्रहण गन ेभोजनको प्रकृवतलन प्रत्यक्ष रूपमा हाम्रो र्ारीररक स्िास््य वनधाशरण गदशछ, 

त्यसरी नै हामीलन ईपभोग गने समाचार, विचार र विश्लनषणबाि वसर्जजत भाष्यलन हाम्रो मानवसक तथा 

मनोिैज्ञावनक स्िास््य वनधाशरण गदशछ। 

हामीलन विश्वास गरी ईपभोग गने समाचार, विचार र विश्लनषणको प्रमुख वनयवमत स्रोत ऄिश्य पवन 

सञ्चारमाध्यम नै हुन्। सञ्चारमाध्यमबाि प्रस्तुत हुनन सामग्रीलन ईपभोक्ताको मनवस्थवत र विचारलाइ अकार ददनन 

मात्र नभइ, पररवस्थवतको विश्लनषण गने ईनीहरूको दवृट इकोण, समग्र मनोिैज्ञावनक ऄिस्था र व्यिहारलाइ न ै

वनदवेर्त गछश। सञ्चार सामग्रीको ईपभोगबाि वनमाशण हुनन भाष्यलन मावनसको प्रवतदिया र सामावजक पररणाम 

तय गछश। 

"सञ्चारमाध्यम समाजको ऐना हो" भन्नन भनाआ अमसञ्चारको एक अधारभतू ऄिधारणा हो। यसलन 

सञ्चारमाध्यमलन समाजको यथाथश, संस्कृवत, राजनीवत, मूल्यमातयता, घिना-पररघिना, ईपलवधध तथा 

विकृवतलाइ प्रवतवबवम्बत गछश भन्नन मातयता राख्छ। तर, पवछल्लो समय बौवद्धक जगत् लन अमसञ्चार क्षनत्रको 

गम्भीर मूल्याङ्कन गनश थालनको छ र ऐवतहावसक रूपमै सञ्चारमाध्यमलन समाजका विकृवतलाइ मात्र 

प्रवतवबवम्बत गरी नकारात्मकता फैलाएको अरोप लाग्न थालनको छ। 

कन िल नकारात्मक सामग्रीको वनरततर सम्पकशमा रहदँा व्यवक्तमा नजाननदो ढङ्गलन गवहरो मनोिैज्ञावनक 

प्रभाि पनश थाल्छ, जसलन वचतता, ऄसहायपनको बोध र यहाँसम्म दक मानवसक अघातसमनत बढाईन सक्छ। 

समयिमसँगै, यस प्रकारको नकारात्मकतालन वनरार्ाको व्यापक भािना पैदा गछश र व्यवक्तलाइ कुनै पवन ऄथशपूणश 

पररितशन ल्याईन अफू र्वक्तहीन भएको महससु गराईँछ। फलस्िरूप, व्यवक्तमा भविष्यप्रवतको अर्ा मदज जातछ 

र ईनीहरू वनरार्ािादी हुन थाल्छन्। यसलन व्यवक्तगत सकुर्लता (Wellbeing) लाइ क्षीण बनाईँद ैघृणास्पद 
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ऄवभव्यवक्त (Hate speech) को िृवद्धलगायत ऄतय बृहत् सामावजक समस्या र विकृवतलाइ झनै चकाशईनन जोवखम 

बढाईँछ। 

िास्तिमा समस्या ईजागर गनुश अफँैमा वनरार्ा फैलाईनु होआन। बुद्ध दर्शनमा प्रायः दःुखको चचाश 

सुवनतछ, जसकारण यसलाइ वनरार्ािादी दर्शन ठान्नन भ्रम धनरैमा छ। तर यथाथशमा, बुद्ध दर्शन एक परम 

अर्ािादी दर्शन हो। दकनदक यसमा दःुख छ भननर मात्र चचाश गररदनै; दःुखको कारण, यसको वनिारण र 

वनिारणको मागशको पवन गहन चचाश गररतछ। यसरी दःुखको पवहचानदनवख वनिारणको मागशसम्मको यथाथशपरक 

व्याख्या गरनर बुद्ध दर्शनलन मावनसमा अर्ा जगाईँद ैअर्ािाद विस्तार गदशछ। सायद, साँचो ऄथशमा संसारमा 

अर्ािादी वचततनको पवहलो जग बुद्धलन नै बसाल्नुभएको वथयो। 

ऄतः सञ्चारमाध्यमलन पवन समाजका ऄँध्यारा पक्ष र विकृवतका समाचार पस्कँदासँगै, त्यसको 

समाधानको मागश, समाजमा भआरहनका समाधानका पहल र मानिीय दढृताका कथालाइ पवन ईविकै महत्त्िका 

साथ प्रकार्न-प्रसारण गदाश अम मावनसमा वनरार्ा बढ्नुको सट्टा ईनीहरूलाइ अर्ािादी बनाईनन एईिा 

बवलयो सकारात्मक पहल हुन जातछ। 

तावत्त्िक रूपमा हनने हो भनन, अर्ािाद र वनरार्ािाद जीिन र जगत् का ईज्याला र ऄँध्यारा पक्षको 

विश्लनषण गने विपरीत दवृट इकोण हुन्। 'सकारात्मक सोच' को वसद्धाततमा भन्नन गररएजस्तो अर्ािाद ईज्यालो 

पक्षको बारनमा मात्र चचाश गनुशमा सीवमत रहदँनै। अर्ािादको मूल सार जीिन र जगत् का ऄँध्यारा पक्षलाइ 

स्िीकार गनुशमा वनवहत छ। यद्यवप, अर्ािाद वनरार्ािादजस्तो नकारात्मकतामै ऄवल्झएर बस्दनै िा 

नकारात्मकताको चचाश-पररचचाशलाइ बढाआचढाआ गदजन। यसको सट्टा, यसलन चुनौती पार गनश सदकतछ भन्नन 

विश्वास राख्दछ, वतनका कारण बुझ्न प्रोत्सावहत गदशछ, समाधानको खोजीलाइ बढािा ददतछ र अर्ा जगाईन 

मद्दत गदशछ। 
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अर्ािादीहरू ईपलवधधको ईत्सि मनाईँछन्, सँगै चुनौतीलाइ स्िीकार गछशन् तर नकारात्मकतालाइ 

अफ्नो दवृट इकोणको अधार बन्न दददनैन्। वनरार्ा बढाईनु, घृणा फैलाईनु िा ऄव्यिस्था भकाकाईनु ईनीहरूको 

चररत्र होआन। ऄवपत,ु ईनीहरू सम्भािनाको खोजी गछशन्, ऄथशपूणश विचारको अदानप्रदान गछशन् र रचनात्मक 

समाधान ऄवघ साछशन्। ईनीहरूको दढृतालन ईनीहरूलाइ ईत्प्रनररत राख्छ र िरपरका मावनसलाइ पवन प्रनरणा 

ददतछ। अर्ािादीहरूलन निीनताको ननतृत्ि गछशन्, विकासलाइ बढािा ददतछन् र सभ्यताको प्रगवतलाइ गवत 

ददतछन्। आवतहासलन प्रमावणत गरनको छ दक प्रगवत ऄपररहायश छ; र समाजमा जवत धनरै अर्ािादी हुतछन्, प्रगवत 

त्यवत नै तीव्र र सकारात्मक रूपमा ऄवघ बढ्छ। 

र्ताधदीयौंसम्म दार्शवनक वचततनमा मात्र सीवमत अर्ािाद बीसौं र्ताधदीको ईिराधशदनवख 

'सकारात्मक मनोविज्ञान' (Positive Psychology) माफश त िैज्ञावनक ऄनुसतधानको विषय बननको छ। प्राध्यापक 

मार्टिन सनवलगम्यान (Martin Seligman) लगायतका मनोिैज्ञावनकको पहलमा विकवसत यस क्षनत्रलन अर्ािादी 

दवृट इकोणलन व्यवक्तगत र सामावजक सकुर्लतामा पाने गवहरो प्रभािलाइ िैज्ञावनक रूपमै पुवट इ गरनको छ। अज 

अर्ािादमा अधाररत सकारात्मक मनोविज्ञानका वसद्धातत वर्क्षा, पत्रकाररता र कायशस्थलजस्ता विविध क्षनत्रमा 

विस्तार भइ थप जीिनोपयोगी बवनरहनका छन्। 

पत्रकाररताको क्षनत्रमा सकारात्मक मनोविज्ञानलाइ एईिा सैद्धावततक अधारका रूपमा ग्रहण गदज 

‘रचनात्मक पत्रकाररता’ (Constructive Journalism) को ऄभ्यास विकास भएको छ। यसलन परम्परागत 

पत्रकाररताभतदा वभन्न दवृट इकोण ऄपनाईँछ। यो कन िल ‘सकारात्मक समाचार’ मात्र होआन। यसलन समस्याका 

नकारात्मक पक्ष लुकाईनन िा पत्रकाररताको अलोचनात्मक तथा वनगरानीकारी भूवमकालाइ कमजोर बनाईनन 

होआन; बरु समस्याको पूणश वचत्र प्रस्तुत गदाश त्यसप्रवत भआरहनका प्रवतदिया, सम्भावित समाधान, भविष्यका 

विकल्प र समाजको कायशक्षमतासमनत खोज्छ। समस्या र विकृवतमा मात्र कन वतित सनसनीपूणश समाचारमा 

ऄवल्झनुको सट्टा, यसलन चुनौतीसँगै समाधान, मानिीय दढृता, समाजको ईज्यालो पक्ष र अर्ाका कथालाइ 
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सततुवलत रूपमा प्रस्तुत गदशछ। यसलन समस्याको ितशमान ऄिस्थामात्र होआन, सम्भावित भविष्य, विविध 

दवृट इकोण, ध्रुिीकरण घिाईनन संिाद, समुदायको सहभावगता र चुनौती सामना गने मानिीय क्षमतालाइ पवन 

समाचारको महत्त्िपूणश ऄङ्गका रूपमा हनछश। ईदाहरणका लावग, वििीय सङ्किको समाचार सम्प्रनषण गदाश 

ऄथशततत्रका ओरालो लागनका सूचकलाइ मात्र सनसनीपूणश नबनाइ बवलया अर्जथक खम्बाको समनत पवहचान गदज 

समाधानका नीवतगत विकल्प पवन सँगै प्रस्तुत गररतछ। 

एकोहोरो नकारात्मक र समाधानविहीन सामग्रीलन समाजमा पाने दरूगामी मनोिैज्ञावनक प्रभािलाइ 

मध्यनजर गदज, बुद्ध दर्शनलन दःुखको पवहचानसँगै वनिारणको मागश दनखाएझै ँ रचनात्मक पत्रकाररतालन पवन 

समस्याको पवहचानसँगै समाधानको मागश प्रर्स्त गछश। समाजको ऐनाको नाममा समस्या मात्र ईजागर गन े

परम्परागत रै्लीलाइ बदल्द,ै यसलन ऄिस्थाको यथाथशपरक वचत्रणमाफश त समाजलाइ सकारात्मक कदम चाल्न 

प्रनररत गछश र ऄतततः समग्र मानिीय सकुर्लता (Wellbeing) प्रिद्धशनमा महत्त्िपूणश योगदान पुर् याईँछ। 

रचनात्मक पत्रकाररताको यस्तो ऄभ्यासलन क्याथररन वगल्डननस्िनड (Cathrine Gyldensted) को पुस्तक 

'फ्रम वमरसश िु मुभसश' (From Mirrors to Movers) को मुख्य सतदनर्ऄनुरूप सञ्चारमाध्यमलाइ समाजको 

वनवष्िय 'ऐना' (Mirror) बाि सकारात्मक रूपाततरणको सदिय 'सम्िाहक' (Mover) मा पररणत गने ईद्दनश्य 

राख्दछ। 


