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िािांश-  मानसिक स्वास््य न केवल शािीरिक असपर् ुस्वास््य के अन्य पहलुओ ं को भी प्रभासवर् किर्ा ह ै सिििे व्यसक्त की 

कायतक्षमर्ा का भी ह्राि होर्ा ह ै। वर्तमान िीवनशैली र्था प्रसर्स्पधात भी मानसिक स्वास््य की चनुौसर्यों को बढाने में एक महत्वपूर्त 

कािक ह ै। वर्त 2023 की रिपोटत के अनुिाि कोिोना काल के पश्चार्् मनोिोगों में दगुुनी वसृि हुयी ह,ै सििके कािर् व्यसक्त अनेक प्रकाि 

के सवकािों का िामना कि िहा ह ैर्था इिके सवपिीर् मानसिक स्वास््य के प्रबधंन में योग िाधना अपनी महत्वपूर्त भसूमका सनभा 

िकर्ी ह ै।  

उद्दशे्य-: इि शोध अध्ययन का उद्दशे्य यौसगक ग्रथंो एवं पूवत में हुए शोध अध्ययनों के आधाि पि वर्तमान परिप्रेक्ष्य में मानसिक स्वास््य 

के प्रबधंन हरे्ु योग िाधना  के महत्व का िमीक्षात्मक अध्ययन किना  ह ै।  

शोधसवसध-: इि शोध के िमीक्षात्मक अध्ययन में सवसवध यौसगक ग्रथंों को शासमल सकया गया ह ै । पूवत में हुए शोध अध्ययनों की 

िमीक्षा की गयी ह ै सििके अंर्गतर् सवसवध यौसगक अभ्यािों का मानसिक स्वास््य एवं इििे िुड़ें पक्षों पि प्रभाव दखेा गया ।एक 

स्वस्थ मनुष्य की सदनचयात में योग िाधना का अभ्याि आवश्यक ह ैिो उिके शािीरिक र्था मानसिक सवकािपि िकािात्मक प्रभाव 

डालर्ा ह ै । सनयसमर् योग िाधना का अभ्याि न केवल व्यसक्त को शािीरिक रूप िे स्वस्थ िखर्ा ह ै असपर्ु यह उिके मानसिक 

सवचािों र्था भावनाओ ंको भी सनयंसत्रर् किर्ा ह ैयह व्यसक्त की िीवनशैली के प्रसर्सदन र्नाव र्था अन्य मानसिक स्र्ि को प्रभासवर् 

किने वाले कािकों ि े सनदान की क्षमर्ा प्रदान किर्ा ह ै। योग के अन्य अभ्याि िैिे-प्रार्ायाम, ध्यान, स्वाध्याय आसद भी व्यसक्त के 

सवचािों को िकािात्मक दृसष्टकोर् प्रदान किर्े हैं िो व्यसक्त के पारिवारिक एव ंिामासिक िामंिस्यर्ा में िुधाि का कायत किर्े हैं । 

कोिोना महामािी के दौिान सवश्व भि में सचसकत्िकों वािा मानसिक रूप िे मिबरू् िहन ेर्था अपने शािीरिक एव ंमानसिक स्वास््य को 

उत्तम बनाने के सलए भी सनयसमर् योगाभ्याि किने की िलाह दी गई थी । 

सनष्कर्त-: अर्ः पूवतवर्ी शोध व आंकड़े यह दशातर्े हैं सक योग िाधना का अभ्याि मानसिक स्वास््य के प्रबधंन में अत्यंर् महत्वपूर्त 

भसूमका का सनवतहन किने में िक्षम हैं िो व्यसक्त के मानसिक स्वास््य को प्रभासवर् किन ेवाले कािकों को भी सनयंसत्रर् किने में भी 

िहायक सिि होर्े हैं । प्रत्येक व्यसक्त को मानसिक स्वास््य र्था इिे प्रभासवर् किने वाले एवं शािीरिक स्वास््य के िंवधतन र्था िोग 

मुसक्त हरे्ु योग के अभ्याि को अपनी सदनचयात में अवश्य शासमल किना चासहए । 

 

शब्दकोर् (Keyword): मानसिक स्वास््य, योग िाधनाएवं प्रबधंन 
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मानसिक स्वास््य-मानसिक स्वास््य मानसिक आिोग्यर्ा की एक सस्थसर् ह ै । सवश्व स्वास््य िंगठन के अनुिाि  मानसिक स्वास््य 

मानसिक कल्द्यार् की एक सस्थसर् ह ैिो व्यसक्त को अपन ेिीवन के र्नावों िे सनपटने, अपनी क्षमर्ाओ ंको पहचानने, उसचर् प्रकाि िे 

िीखने औि काम किन े र्था अपन े िमुदाय में योगदान किने में िक्षम बनार्ी ह ै । यह मानव कल्द्यार् का एक असभन्न अंग ह ै ।1 

मानसिक स्वास््य केवल मनोिोगों की अनुपसस्थसर् मात्र नहीं ह ै असपर्ुमानसिक स्वास््य सस्थसर्यों में मानसिक सवकाि औि 

मनोिामासिक सवकलांगर्ा के िाथ-िाथ अन्य मानसिक सस्थसर्यााँ भी शासमल हैं िो महत्वपूर्त िंकट, कायत क्षमर्ा में ह्राि या 

आत्महत्या के िोसखम िे भी िुड़ी हैं ।1,2 वर्त 2019 मेंवैसश्वक स्र्ि पि 970 समसलयन लोग मानसिक सवकाि िे ग्रसिर् थे, सििमें सचरं्ा 

औि अविाद िबि ेिामान्य सवकाि थ े। गंभीि मानसिक स्वास््य सस्थसर्यों वाले व्यसक्तयों की आयु  िामान्य आबादी की र्ुलना में 

10 िे 20 वर्त कम हो िार्ी ह ैऔि मानसिक सवकाि की सस्थसर् होने िे आत्महत्या औि मानवासधकािों के उल्द्लंघन का खर्िा भी बढ 

िार्ा ह ै।3 

मानसिक सवकाि िे सवश्व के िभी क्षते्र औि िंस्कृसर्यााँ प्रभासवर् हैं, सिनमें िबिे ज्यादा मनोसवकाि अविाद औि सचरं्ा ह,ै 

िो सवश्व स्र्ि में लगभग10 में िे एक व्यसक्त (676 समसलयन) को प्रभासवर् किर्ेहैं । गंभीि अविाद की सस्थसर् व्यसक्त को आत्महत्या 

की ओि ले िार्ी ह ै। वैसश्वक स्र्ि पि 2021 में आत्महत्या िे 746000 मृत्यु  95% (692000-800000) हुई,ं सिनमें पुरुर्ों में 519 

000 मृत्य ु (485 000-556000) औि मसहलाओ ं में 227000 (200000-255000) मतृ्यु दिशासमल हैं। इन मृत्यु दिों में िबिे 

असधक िंख्या70 वर्त िे कम आय ुवाले व्यसक्तयों की िही, िो लगभग  86% थी । वैसश्वक स्र्ि पि 15-29 वर्त की आय ुके युवा 

वयस्कों में मृत्यु का आकड़ा  8.5%  ह ै ।4िाष्रीय मानसिक स्वास््य िवेक्षर् (एन.एच.एम.एि.)2015-16 में भािर् में सकया गया, 

मानसिक स्वास््य मूल्द्यांकन िवेक्षर् ि ेयह अनमुान लगाया गया ह ै सक भािर् सक लगभग 3.5% आबादी सकिी न सकिी र्िह के 

र्नाव या सचरं्ा िे िंबसंधर् सवकाि िे पीसड़र् ह ै। यह एक िामान्य आंकड़ा लगर्ा ह,ै लेसकन भािर् में यह 40 समसलयन िे असधक ह ै

िो काफी बड़ी िंख्या ह ै । परुुर्ों की र्ुलना में मसहलाओ ंको मानसिक स्वास््य ि ेिम्बसंधर् िमस्याओ ंका िामना असधक किना 

पड़र्ा ह ै।5वर्तमान मेंसवशेर् रूप िे COVID-19 महामािी िंक्रमर् के दौिान आकड़ों िे ज्ञार् होर्ा ह ैसक युवाओ ंमें सचरं्ा सवकािों में 

वसृि हुई ह,ै िो सनसश्चर् रूप ि े सचरं्ािनक ह ैक्योंसक लगभग 65% भािर्ीय आबादी 35 वर्त िे कम आय ुकी ह।ै बढर्ी सचरं्ा के 

आाँकड़े दशे में मानसिक स्वास््य िेवाओ ंकी बढर्ी मांग को पूिा किन ेके सलए प्रभावी हस्र्क्षपे की आवश्यकर्ा का भी िुझाव दरे्े 

हैं।6  

योग िाधना-भािर्ीय पिंपिा में योग एक ऐिी िाधना पिसर् ह ै सििका अभ्याि प्राचीन िमय में िमग्र स्वास््य की प्रासि के सलए 

सकया िार्ा था । योग के अभ्यािों में अनेकों प्रकाि की सक्रयाएाँ िसम्मसलर् हैं सिििे व्यसक्त शािीरिक, मानसिक, िामासिक एवं 

आध्यासत्मक स्वास््य प्राि कि िीवन मुसक्त की ओि अग्रिि हो िकर्ा ह ै। शािीरिक शुसि की सक्रयाओ ंवािा भी उत्तम स्वास््य प्राि 

सकया िा िकर्ा ह ै। आिन वािा व्यसक्त का शिीि मिबरू् होर्ा ह ैर्था वह शािीरिक पषु्टर्ा एवं उत्तम स्वास््य लाभ प्राि किर्ा ह ै। 

प्रार्ायाम के अभ्याि ि ेमानसिक शांसर् र्था नकािात्मक सवचािों िे िकािात्मक दृसष्टकोर् प्राि होर्ा ह ैसिििे व्यसक्त प्रिन्न महिूि 

किर्ा ह ै। 

सवसवध ग्रथंों में वसर्तर् योग िाधना का फल- 

हठयोग िाधना में आिनों के अभ्याि िे सस्थिर्ा, आिोग्यर्ा  एवं हल्द्कापन आर्ा ह ैसििका वर्तन सनम्न प्रकाि ह-ै 

हठस्य प्रथमाङ्गत्वाद ्आिनं पूवतम् उच्यर्े। 

कुयातर्् र्द ्आिनं स्थयैतमािोग्यं   चाङ्गलाघवम् ॥(ह० प्र०1/17)7 
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अथातर्् आिन, हठयोग का प्रािंसभक अंगह।ैआिन ि ेअंगों में सस्थिर्ा, बहेर्ि स्वास््य औि हल्द्कापन आर्ा ह।ै  

योग ग्रथंो में भी प्रार्ायाम के अभ्याि के मानसिक लाभ बर्ाये गए हैं । महसर्त पर्ंिसल ने मानसिक दृढर्ा हेर्ु यम का अभ्याि बर्ाया 

ह ै। योग के अन्य अभ्याि िैिे ध्यान, स्वाध्याय आसद भी व्यसक्त के सवचािों को िकािात्मक दृसष्टकोर् प्रदान किर्े हैं िो व्यसक्त के 

पारिवारिक एवं िामासिक िामंिस्यर्ा में िुधाि का कायत किर्े हैं । इनका अभ्याि किने  िे व्यसक्त ऊिातवान िहर्ा ह ैर्था िीवन के 

प्रसर् भी िकािात्मक िहर्ा ह ै। प्राचीन िमय में योग सदनचयात का महत्वपूर्त अंग था सििमें र्ट्कमत, आिन, प्रार्ायाम एवं ध्यान आसद 

अभ्याि शासमल थ े।योगाभ्यािों में र्ट्कमत का अभ्याि व्यसक्त को ऋर्ु िंसध के िोग एवं अन्य सत्रदोर्ों िे मुसक्त दरे्ा ह ैसििका वर्तन 

हठप्रसदसपका में भी सकया गया ह ै। 

मेदः शे्लष्मासधकः पुवत र्ट्कमतसर्  िमाचिेर्् । 

अन्यस्र्ु नाचािेत्तासन दोर्ानाम् िंभवर्ः 2/21 ।।8 

अथातर्् स्थलूर्ा व कफ असधक होने पि शोधन सक्रयाओ ंका अभ्याि किना चासहए सकन्र्ु सत्रदोर्ों की िम सस्थसर् में अभ्याि नहीं 

किना चासहए ।  

योग िाधना में योग सनद्रा का अभ्याि शािीरिक, मानसिक एव ंआध्यासत्मक दृसष्ट ि ेमहत्वपूर्त ह ै। योग सनद्रा का अभ्याि व्यसक्त को 

अंर्ज्ञातन हरे्ु ग्रहर्शील बनार्ा ह ै। सििि ेव्यसक्त स्वय ंि ेही अपनी िभी िमस्याओ ंका िमाधान खोिन ेमें िक्षम बनर्ा ह ै। वर्तमान 

िमय में व्यसक्त की र्नाविन्य सस्थसर् उिे िोगी बना दरे्ी ह ैसिि कािर् व्यसक्त शािीरिक, मानसिक एवं भावनात्मक रूप िे अशांर् हो 

िार्ा ह ै । मनोकासयक प्रवसृत्त का सनिाकिर् योग सनद्रा के अभ्याि वािा िंपूर्त शािीरिक अगंों पि चरे्ना के ििकर्ापूर्त प्रवाह वािा 

सकया िार्ा ह ै । योग सनद्रा के अभ्याि के दौिान प्रासर्क ऊिात स्वर्ंत्र रूप िे प्रवासहर् होर्ी ह ै सििके परिर्ामस्वरुप मनोकासयक 

िंर्ुलन िहिर्ापूर्त पुनः स्थासपर् हो िार्ा ह ै। योग सनद्रा का प्रािंसभक उद्दशे्य ही शिीि व मन की सवश्ांसर् ह ै।9  यह र्कनीक वर्तमान 

में मनोिोग के उपचाि हरे्ु भी अपनायी िार्ी ह ै। सकिी भी िोग का कािर् सनसश्चर् रूप िे मन औि शिीि दोनों िे िंबसंधर् होर्ा ह ैऔि 

दोनों के उपचाि हरे्ु िोग का सनवािर् िंभव ह ै। ध्यान िे व्यसक्त में वह क्षमर्ा आर्ी ह ैसिििे व्यसक्त िोग िे लड़ने में िक्षम होर्ा ह ै। 

आधुसनक व्यस्र् िमाि में व्यसक्त अनेक शािीरिक व मानसिक व्यासधयों िे ग्रसिर् ह ैर्था ध्यान के अभ्याि वािा इनिे मुसक्त पा िकर्ा 

ह ै । ध्यान शािीरिक सक्रयाकलापों को सनयंसत्रर् किने में अत्यंर् प्रभावशाली ह ै यह मानसिक घटनाओ ं पि होने वाली शािीरिक 

प्रसर्सक्रयाओ ंको भी सनयंसत्रर् किर्ा ह ै। ध्यान का अभ्याि एसिनल ग्रसंथ र्था अनुकम्पी स्नायु र्ंत्र का प्रसर् िंर्ुलक ह ैिो मनुष्य के 

शािीरिक औि मानसिक स्वास््य का िवोत्तम िाधन ह ै । यसद व्यसक्त िोग मुक्त एव ंस्वस्थ िीवन िीना चाहर्ा ह ैर्ो उि ेध्यान का 

अभ्याि किना चासहए, यह अभ्याि मन को नयी सदशा प्रदान किर्ा ह ै ।10हठयोग िाधना के अंगो में शासमल आिन का सनयसमर् 

अभ्याि िोगों को दिू किर्ा ह,ै प्रार्ायाम मनोसवकािों को दिू किर्ा ह ैऔि प्रत्याहाि का अभ्याि मानसिक िोगों को िमाि किर्ा ह ै।11 

प्रार्ायाम का अभ्याि िोग आसद कष्टों को दिू किर्ा ह ै। हठयौसगक ग्रन्थ सशव िंसहर्ा में वसर्तर् ह ैसक प्रार्ायाम का अभ्याि िाधक 

के कष्ट भोग को दिू किर्ा ह ै। 3/83,84 

िुखािनसमद ंप्रोत्कं िवतदःुखप्रर्ािनाम् । 

स्वासस्र्कम् योगीसभगोगोप्यं स्वस्र्ीकिर्मुत्तमम्म ।।(सश. िं. 3/118)12 

 

अथातत्स्वासस्र्कािन िभी दखुों का नाश किने वाला एव ं उत्तम कल्द्यार् किने वाला िुखदायक आिन ह ै िाधक इि े िबको नहीं 

सिखार्ेहैं सिि अभ्याि का परिचय इि ग्रन्थ में  सदया ह ै।  

योग िाधना का सनयसमर् पालन व्यसक्त की सदनचयात को नई सदशा प्रदान किर्ा ह ै। प्राचीन ऋसर्-मुसनयों एवं योसगयोंवािा इिे अपनाकि 

िमग्र स्वास््य लाभ प्राि सकया गया । दसैनक सदनचयात िीवन का एक ऐिा प्रभावशाली अगं ह ैसिििे  िीवन के िमग्र आयाम का 
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प्रसर्सबबं सदखाई दरे्ा ह ै। िीवन के मूल्द्य, सदशा, आदशत, लक्ष्य िब कुछ दसैनक सदनचयात में िसम्मसलर् होर्े हैं । एक िंगसठर् सदनचयात 

िे र्ात्पयत शिीि, मन औि आत्मा की ऊिात का परिष्काि औि उिका एक सवसशष्ट सदशा में प्रयोग किना ह ै।13 

 

पूवतवर्ी  शोध का सववेचनात्मक अध्ययन- 

िुनील सिंह यादव, अपाि असवनाश िाओिी, िंगीर् िोमनाधपाई(2024)नेयोग आधारिर् श्विन सक्रया का कोिोना िंक्रसमर् िोसगयों 

के मानसिक स्वास््य पि प्रभाव दखेने हरे्ु अध्ययन सकया । इि शोध में अस्पर्ाल में भर्ी हुए 63 िोसगयों को सलया गया । प्रायोसगक 

िमूह को 10 सदन र्क सनिंर्ि सदन में दो बाि योग आधारिर् श्विन का अभ्याि किाया गया। 10 सदन पश्चार्् पुनः पिीक्षर् किन ेपि यह 

सनष्कर्त पाया गया सक योग आधारिर् श्विन का कोिोना िंक्रसमर् अस्पर्ाल भर्ी िोसगयों के मानसिक स्वास््य पि िकािात्मक प्रभाव 

दखेा गया र्था योग आधारिर् श्विन सक्रया को किने िे िोसगयों के अविाद, सचरं्ा व र्नाव के स्र्ि में सनयंसत्रर् िमूह की र्ुलना में 

कमी पाई गई ।14िंदीप ििोहा एवं अन्य (2024)न े मानसिक स्वास््य पि योग अभ्याि का प्रभाव दखेने हरे्ु योग का अभ्याि किने 

वालों एवं सवश्वसवद्यालय स्र्ि के योग छात्रों का र्ुलनात्मक अध्ययन सकया। अध्ययन के सनष्कर्त िे यह बर्ाया सक सनयसमर् 

योगाभ्याि किने िे अविाद, सचरं्ा एवं र्नाव के स्र्ि में कमी आर्ी ह ै यह अध्ययन इि बार् के ठोि प्रमार् प्रदान किर्ा 

ह।ै15सक्रसस्टयन बोि, सलस्जा गैसस्वंकलि, िुिगेन फुचशूबि(2023)ने िंकटकालीन िमय में मानसिक स्वास््य पि योग को िसम्मसलर् 

किने का प्रभाव दखेा गया िो एक क्रॉि–िेक्शनल अध्ययन था । यह शोध कोिोना काल के दौिान 246 प्रसर्भासगयों पि सकया गया । 

अध्ययन का सनष्कर्त बर्ार्ा ह ैसक सवश्ाम अभ्याि शासमल होने िे मानसिक स्वास््य पि िकािात्मक प्रभाव पड़ा, िो योग के प्रभाव 

को िमझने हरे्ु यह एक महत्वपूर्त घटक हो िकर्ा ह ै।16 

िेस़िये ओनल, सनलु़िि कुटे ओिडु गोक्कया, िेिाप कोकत माज एवं अन्य (2023)ने कोसवड-19 महामािी के दौिान िंक्रसमर् स्वास््य 

कसमतयों की कायातत्मक क्षमर्ा, श्वाि कष्ट, िीवन की गुर्वत्ता, अविाद, सचरं्ा औि नींद पि योग-आधारिर् अभ्यािों के प्रभाव का 

एक िंभासवर् नैदासनक पिीक्षर् सकया।यह अध्ययन 41 स्वास््य िेवा कमतचारियों पि सकया गया र्था इिका उद्दशे्य कोिोना िंक्रमर् 

िोग के पश्चार्् कायातत्मक क्षमर्ा, िीवन कष्टर्ा, िीवन गुर्वत्ता, अविाद, सचरं्ा व नींद की गुर्वत्ता पि योग का प्रभाव दखेना था । 

प्रायोसगक िमूह को योग अभ्याि में आिन, श्वाि आधारिर् अभ्याि, ध्यान का अभ्याि किवाया गया ।  इि शोध अध्ययन में यह 

पाया सक योग अभ्याि िोसगयों के कायत क्षमर्ा, शािीरिक दक्षर्ा में वसृि, सचरं्ा व अविाद को भी कम किर्ा ह ै सििि ेिोसगयों के 

िीवन की गुर्वत्ता में भी िकािात्मक प्रभाव पाया गया ।17वेन िू, आि कुमाि इर्ागी, एम श्ीसनवािन थयैाि (2021) वािायह अध्ययन 

युवा वयस्कों में मनोवैज्ञासनक कल्द्यार् में यम सनयम के लाभों का मूल्द्यांकन किने के सलए सकया गया । अध्ययन का सनष्कर्त बर्ार्ा ह ै

सक युवा वयस्क अपने अभ्याि में यम व सनयम के उसचर् अभ्याि के िाथ मनोवैज्ञासनक सवकाि में प्रगसर् कि िकर्ा ह ै। यह यम-

सनयम योग के अभ्याि का स्र्ंभ हैं सिनके अभ्याि िे व्यसक्त के व्यवहाि में िकािात्मक परिवर्तन र्था शिीि व मन के बीच िामंिस्य 

दखेा िा िकर्ा ह ै ।18सदव्या कांचीभोटला एवं अन्य (2020)के अध्ययन का उद्दशे्य सकशोि की िंज्ञानात्मक क्षमर्ाओ ं मानसिक 

स्वास््य व भावनात्मक कल्द्यार् पि अल्द्पकालीन ध्यान सशसवि के लाभों की िांच किना था ।  इि शोध अध्ययन के परिर्ाम बर्ार्े 

हैं सक ध्यान सकशोिों को अपनी भावनाओ ंके िंर्ुलन, मानसिक कल्द्यार् र्था िंज्ञानात्मक क्षमर्ा को बढाने में िक्षम बनार्ा ह ैिो 

उनके शािीरिक र्था मानसिक, िामासिक र्था शैसक्षक व्यवहाि पि भी गहिा प्रभाव डालने की क्षमर्ा िखर् े हैं ।19िर्बीि एि 

खालिा, सलन सहक्की-शुल्द्त्ज, डेबोिा कोहनेएवं अन्य (2011)के शोध अध्ययन का उद्दशे्य माध्यसमक सवद्यालय में सकशोिों के सलए 

योग वािा मानसिक स्वास््य का मूल्द्यांकन किना था । सििमें शािीरिक सशक्षा की कक्षाओ ंमें योग के कायतक्रम के आधाि पि 11 

ििाह का योग ित्र शासमल सकया गया । अर्ः अध्ययन के परिर्ाम वािा ज्ञार् हुआ सक माध्यसमक सवद्यालय में योग का कायतक्रम 

मानसिक स्वास््य को बनाए िखने में एक सनवािक भसूमका सनभार्ा ह ै। िो सवद्यासथतयों के मानसिक स्वास््य पि िकािात्मक प्रभाव 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                      © 2026 IJCRT | Volume 14, Issue 2 February 2026 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2602247 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org c213 
 

डालर्ा ह ै।20डेिेबलै गुरुिािा, काओिी हिानो, इकेनागा टोयोटाके एवं अन्य (2011) न ेमानसिक स्वास््य पि योग का प्रभाव दखेने हरे् ु

िापान के युवा एव ं वरिष्ठ व्यसक्तयों के बीच र्ुलनात्मक अध्ययन सकया । सिन्हें एक माह र्क योग अभ्याि किवाया गया । शोध 

अध्ययन के परिर्ामस्वरुप दोनों ही िमूह के सचरं्ा स्र्ि में कमी पाई गई । योग का अभ्याि सचरं्ा को कम किने में र्त्कासलक एवं 

दीघतकासलक दोनों प्रकाि िे प्रभाव डालर्ा ह ै।21 

पूवतवर्ी शोधों का अध्ययन किन ेके पश्चार् ्यह पाया गया सक योग िाधना में िसम्मसलर् सक्रयाओ ंका अभ्याि  व्यसक्त को मानसिक 

शसक्त प्रदान किर्ा ह ै। इन सक्रयाओ ंके सनयसमर् अभ्याि िे शािीरिक स्वास््य की प्रासि की िा िकर्ी ह ैिो मानसिक स्वास््य को 

प्रभासवर् किने का एक महत्वपूर्त कािक ह ै। सवसवध योग ग्रन्थ एवं वैज्ञासनक शोध दशातर्े हैं सक योग िाधना की सक्रयाओ ंका अभ्याि  

व्यसक्त के शिीि, मन एवं भावनाओ ंको िंर्ुसलर् किर्े हैं िो सकिी भी नकािात्मक परिसस्थसर् का िामना किने में व्यसक्त को मानसिक 

रूप िे िक्षम बनाने में भी िहायक होर्े हैं ।  

सनष्कर्त-: वैसश्वक स्र्ि पि मानसिक स्वास््य के आकड़ों में असधक वसृि हुई ह ैएव ंवर्तमान में उपसस्थर् मानसिक स्वास््य िेवाओ ंकी 

िीसमर्र्ा भी सचरं्ा का सवर्य ह ैऐिी सस्थसर् में मानसिक स्वास््य को बहेर्ि बनाने हरे् ुयोग एक उत्तम उपकिर् हो िकर्ा ह ै। प्राचीन 

भािर्ीय पिंपिा में योग िाधना का अभ्याि स्वास््य िंवधतन एवं सनिोगी िहकि उच्च िीवन लक्ष्यों को प्राि किना िहा ह ै। प्राचीन योग 

ग्रन्थ भी योग िाधना की सक्रयाओ ंके अभ्याि िे उत्तम स्वास््य प्रासि बर्ार्े हैं । पूवत में हुए शोध अध्ययन भी योग का मानसिक 

स्वास््य पि िकािात्मक प्रभाव दशातर्े हैं । अर्ः पूवत शोध अध्ययन के आधाि पि यह कहा िा िकर्ा ह ैसक योग िाधना के अभ्याि 

िे व्यसक्त के व्यवहाि एवं सवचाि पि िकािात्मक प्रभाव पड़र्ा ह ैिो उिे सदन प्रसर्सदन के कायों को किने एवं िमस्याओ ंके िमाधान 

हरे्ु िक्षम बनाने में िहायक सिि हो िकर्ा ह ै। 
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