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महिलाओं में उत्पन्न नकारात्मक हिचारों  के समाधान में 

योग के प्रभाि का अध्ययन 
 

शोधार्थी -  पूजा साहू 

एम.एस.सी.योगा कललिंगा हिश्वहिद्यालय नया रायपुर छत्तीसगढ़ 

 

हनर्देशक - डॉ. धनिंजय कुमार जैन 

सिायक प्रोफेसर और हिभागाध्यक्ष कललिंगा हिश्वहिद्यालय रायपुर छत्तीसगढ़ 

 

शोध सारािंश- 

िर्तमान समय में नकारात्मक हिचार बहुर् िी बड़ी समस्या बन चुकी ि।ै नकारात्मक हिचार मानहसक र्नाि का सबसे 

बड़ा कारक ि,ै हजससे सभी उम्र के मनुष्य पीहड़र् िैं। एक स्िस्र्थ और सुखी जीिन के हलए व्यहि को सकारात्मक िोना 

चाहिए। आज के समय में परुुषों की अपेक्छा महिलायेेँ नकारात्मक हिचारो से उत्पन्न मानहसक र्नाि से पीहड़र् िैं, उनका 

अहधकािंश समय घर में िी व्यर्ीर् िोर्ा ि।ै बािरी जीिन से प्रत्यक्छ सम्बन्ध निीं िोने के कारण ओग अच्छे-बुरे हिचारों 

में उलझी रिर्ी ि।ै जब कभी नकारात्मक हिचार िािी िो जार्ा ि ैर्ो िि मानहसक र्नाि से ग्रहसर् िो जार्ी ि।ै जो 

बार्द में अिसार्द रूपी गिंभीर बीमारी का कारण बन जार्ा ि।ै योग के द्वारा नकारात्मक हिचारों को आसानी से र्दरू ककया 

जा सकर्ा िअै प्रस्र्ुर् शोध पत्र में महिलाओं में उत्पन्न नकारात्मक हिचारों के समाधान में योग की भूहमका का हििेचन 

ककया गया ि।ै 

 

नकारात्मक हिचार के अध्ययन का औहचत्य – 

 

आजकल के समय में व्यहियों के  पास खुर्द को समझने या र्दसूरों को समझने के हलए समय िी निीं िैं। हजससे व्यहि र्दसुरो से या अपन ेिी 

घर के लोगो से बार् करन ेमें या ककर्नी भी बड़ी मुसीबर् िो र्दसूरो से बार् करन ेसे कर्रार् ेि।ै  हजससे उनके हिचार उन्िें अिंर्दर िी अन्र्दर  

र्ोड़र् ेिैं। नकारात्मक हिचार आन ेपर उनमें आत्महिश्वास खोने लगर्ा ि ैऔर िि अपन ेआप में िारा हुआ मिसूस करने लगर्ा  ि ैसार्थ 

िी अपन ेपररिार िालों की नजरों में शर्मिंर्दगी मिसूस करने लगर् ेिैं और उनस ेअपनी समस्यायों को साझा निीं कर पार्ें िैं । हजससे 

िे अपन ेआग ेके भहिष्य के प्रहर् हनरोत्साहिर् िोर्े ि।ै िें क्या करे यि समझ निी पार्े और गलर् चयन करन ेके कारण उनका भहिष्य खराब 

िो सकर्ा ि।ै ऐसे व्यहि को ककसी का सार्थ चाहिए रिर्ा ि।ै हजससे िे सिी और गलर् को समझाने में उनकी सिायर्ा करें ऐसे र्दोस्र् की 

र्लाश में उनके गलर् राि पर भी चल सकने के ज्यार्दा सिंभािनाएिं िोर्ी ि।ै 

 

नकारात्मक हिचारों  के समाधान के  हलए बहुर् िी मित्त्िपूणत ि ैक्योंकक आज के युग में इस पर हिशेष र्ौर पर इसमें ध्यान निीं कर्दया 

जार्ा ि।ै नकारात्मक हिचार आध ेसे अहधक बीमाररयों की जड़ िोर्ी ि ैऔर इसे समझना बहुर् िी आिश्यक ि।ै अगर नकारात्मक हिचार 

अहधक बढ़ जाए र्ो यि सकारात्मक हिचार से खत्म कर र्देर्ी ि ैयि हबल्कुल उसी प्रकार ि।ै जैसे ऋणात्मक और धनात्मक सियोग करन ेसे 

आर्ा ि।ै यि एक प्रकार के मानहसक हिकार ि ैऔर मानहसक हिकार को मन को शािंर् करके हनयिंहत्रर् कर सकर्े िैं। शोध में िमने पाया कक 

बहुर् से व्यहि नकारात्मक हिचार से पीहड़र् िैं और िे इसे र्दरू निीं कर पार्े और िे यि आभास निीं लगा पार्े इसे र्दरू कैसे ककया जा सकर्ा 

ि।ै 

 

 

 

 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                            © 2023 IJCRT | Volume 11, Issue 6 June 2023 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2306107 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org a931 
 

नकारात्मक हिचार में योग का प्रभाि- 

नकारात्मक हिचार िाले लोगों में योग िी कारगर िोर्ा ि।ै इसके अलािा अगर कोई व्यहि र्दिाइयों का प्रयोग करर् ेि ैर्ो उसके कुछ  

र्दषु्पररणाम कर्दखाई र्देन ेलगर् ेिैं या अन्य बीमाररयाेँ िमारे अिंर्दर आन ेलगर् ेिैं । जबकक योग िमारे शरीर को स्िस्र्थ बनार्ा ि ैर्र्था िमारे 

शरीर को ऊजातिान बनार्ा िैं हजससे िमारी स्िास्र्थ की लचिंर्ा र्दरू िो जार्ी िैं। सार्थ िी सार्थ यि िमारे मन को शािंर् करने में सिायक िोर्ा 

ि ैर्र्था एकाग्रहचत्त करन ेमें सिायक ि ै

 

नकारात्मक हिचार एक मकड़ी का जाल 

 

नकारात्मक हिचार एक मकड़ी के जाल की र्रि िोर्ा ि।ै जैसे मकड़ी अपन ेजाल ेधीरे-धीरे बुनर्े जार्ी ि ैऔर अपन ेिी जाल में फिं स कर मर 

जार्ी ि।ै िि जाल र्ो उसने  अपन ेहशकार को फिं साने के हलए धीरे-धीरे बनार्ी िैं और िि उसे बहुर् िी मजबूर् बनार्ी िैं। मकड़ी का 

जाल एक परर् में निीं िोर्ा िि लगभग 50 परर् बनाकर अपना जाल र्ैयार करर्ी ि ैजैसा कक मिाभारर् के युद्ध में आपन ेसुना की कौरि 

पािंडिों की सेना अपन ेशतु्रओं को फसाने के हलए चक्रवू्यि की रचना करर्ी र्थी उसी र्रि मकड़ी भी अपन ेशतु्र को फसाने के हलए जाल बुनर्ी 

िैं र्र्था जाए र्ो नकारात्मक हिचार भी इसी भािंहर् िोर्े िो लगर्ा ि ैक्योंकक आपन ेर्देखा िोगा कक िमारे मन में ककसी भी प्रकार का कोई एक 

नकारात्मक हिचार आर्ा ि ैर्ो िि अपन ेसार्थ अन्य नकारात्मक हिचार की को भी लार्ा ि ैव्यहि अगर एक बार हनराशा में डूब जाए र्ो 

िि धीरे-धीरे नकारात्मक हिचार के अिंधेरे ि गिराई में चल ेजार्े िैं। िम सोचना र्ो निीं चािर् ेलेककन नकारात्मक हिचार भी बैठे हुए र्देखर्े 

रिर् ेिैं कक कब व्यहि हनराशा या कुिं ठा में जाए र्ो िम उस पर आक्रमण कर र्दें। जैसे मकड़ी अपन ेहशकार को बैठे हुए र्देखर् ेरिर्ी ि ैहजस 

प्रकार मकड़ी अपन ेलार द्वारा जाल बुनर्ी ि ैऔर उसम ेिी फिं स जार्ी ि ैउसी भािंहर् और मनुष्य भी िचनों और कमों द्वारा नकारात्मक 

हिचार को जन्म र्देकर उनम ेउलझ जार्ा ि ैर्र्था उनस ेबिार निीं आ पार्ा ि।ै 

 

40% मामलों में यि र्देखा गया ि ैकक बहुर् अहधक नकारात्मक हिचार आन ेपर व्यहि आत्मित्या कर लरे्ा ि।ै नकारात्मक हिचार ककसी भी 

व्यहि चाि ेिि बच्चा िो, जिान िो, बूढ़े िो, सबके हलए िाहनप्रर्द ि।ै नकारात्मक हिचार में डूबे हुए व्यहि को ककसी शतु्र की आिश्यकर्ा 

निीं िोर्ी, व्यहि का िी नकारात्मक हिचार उसका सबसे खर्रनाक शतु्र िोर्ा ि।ै जैसे मकड़ी जाल में उसके हशकार के सार्थ अन्य प्रकार 

कचरे भी फिं स जार्े िैं उसी प्रकार व्यहि के मन महस्र्ष्क में नकारात्मक हिचार के सार्थ अन्य कचरे या हिकार भी आन ेलगर् ेिैं कई बार र्देखा 

ि ैकक यि व्यहि अपन ेपेश ेकी िजि से भी नकारात्मक हिचार को जन्म र्देर्ा ि ैउसी प्रकार का ि।ै जैसे मकड़ी के जाल के अलग-अलग परर् 

िोर्े िैं उसी प्रकार उसी परर् के समान उनके कायत सिंबिंधी अलग-अलग नकारात्मक हिचार जुड़े हुए रिर् ेिैं। जैसे मकड़ी के जाल का िर एक 

पर एक र्दसूरे से जोड़कर उसे मजबूर् बनार्े िैं उसी प्रकार व्यहि का नकारात्मक हिचार भी अलग-अलग र्रि के हिचारों से जोड़कर उसे 

नकारात्मक हिचार को और गिराइयों में ल ेजार्ा ि।ै हजस प्रकार मकड़ी का जाल का एक परर् टूट जाए र्ो िि कमजोर िोगा धीरे-धीरे 

टूटने लगर्ी ि ैऔर र्देखर्े-र्देखर्े िि जाल समाप्त िो जार्ा ि ै। 

 

 

पिूत में ककय ेगए शोध का अिलोकन 

 

ली रूड , 1 जेफरी रूलोफ्स , 1 सुसान एम. बोगल्स , 2 और लॉरेन बी. एलॉय  

,नकारात्मक सोच के आयाम और बच्चों और ककशोरों में अिसार्द और लचिंर्ा के लक्षणों के सार्थ सिंबिंध, कोलाबरा साइकोल (2010) 

  

 डैहनयल ई, गुस्र्ािसन, नकारात्मक सोच के हलए साक्ष्य और अफिाि, लचिंर्ा, और अिसार्द और लचिंर्ा के लक्षण(२०१८) 

  

शोध सिके्षण- प्रस्र्ुर् शोध में अध्ययन के हलए अनुसन्धानकर्ात न ेरायपुर हजले के आरिंग हिकासखिंड के भानसोज पोस्ट के अिंर्दर के ग्राम को 

के्षत्र चुना गया ि ैऔर उस के्षत्र की ग्रामीण महिलाओं को अध्ययन के हलए हलया गया ि।ै 

 

सिके्षण हिहध -- प्रस्र्ुर् शोध के हलए अनुसिंधान कर्ात न ेग्रामीण के्षत्र में रिन ेिाली  महिलाओं को न्यार्दशत के रूप में चुना िैं और 20 महिलाओं 

को शोध का हिस्सा बनाया गया िैं हजसमें से 10 महिलाओं को योग कराया गया ि ैऔर 10 को योग निीं कराया 

 गया। 

 

प्रयिु उपक्रम -- ग्रामीण महिलाओं के ऊपर ककय ेगए शोध में  डॉक्टर जे.सी.अजिानी डॉ. अम्बा सेठी द्वारा कर्दए हुए  ऋणात्मक लचिंर्न 

मापनी का प्रयोग ककया गया ि।ै  
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सािंहययकी प्रयोग-- शोध कर्ात द्वारा पररकल्पनाओं के हिश्लेषण िरे्ु माध्य,  हिचलन , बहुलक एििं अन्य सािंहययकी हिहधयों का प्रयोग ककया 

गया िैं। 

 

उदे्दश्य- 

1) नकारात्मक हिचार उत्पन्न िोने के कारण का अध्ययन करना।   

 

  2) योग के द्वारा नकारात्मक हिचार को  र्दरू करन ेके उपाय का अध्ययन करना। 

 

पररकल्पना - ग्रामीण महिलाओं में नकारात्मक हिचार पर  ककये गए शोध में योग हशक्षा के प्रभाि से नकारात्मकर्ा के स्र्र में असर पड़ भी 

सकर्ा ि ैऔर निी भी पड़ सकर्ा ि।ै 

 

हनयिंहत्रर् समिू 

 N Mean sd t 

पूित 10 52.5 7.1 10.2456 

बार्द 44.7 4.7  

 

 

 

प्रायोहगक समिू 

 N Mean sd t 

पूित 10 48.9 6.3 1.52 

बार्द 53.4 7.0 

 

 

हनष्कषत---   

   

महिलाओं में उत्पन्न िोने िाले नकारात्मक हिचार पर ककय ेगए शोध में प्रायोहगक समूि का पररणाम अहधक रिा जबकक योग करान ेके बार्द 

जब  हनयिंहत्रर् समूि के पररणाम को र्देखा गया र्ब उनमें काफी हगरािट र्देखन ेको हमली। ककन्र्ु नकारात्मक हिचारों पर हनधातररर् 

योग अभ्यास के द्वारा सार्थतक अिंर्र की प्राहप्त निीं हुई। 

 

 

सुझाि   

 

1.नकारात्मक हिचार सभी व्यहियों में आर्ा ि ैपरिंर् ुमहिलाओं में ज्यार्दा आन ेकी सिंभािना िोर्ी िैं। क्योंकक महिलाएिं अपने पररिार की 

र्देखभाल या ऑकफस कायत करन ेपर िे अपन ेहलए समय  िी निीं हनकाल पार्ी ि।ै  महिलाओं को यि समझना िोगा कक पररिार की र्देखभाल 

के अन्य ऑकफस कायत र्र्था अन्य कामों की व्यिस्र्था के बीच प्रहर्कर्दन र्थोड़ा समय योग के हलए हनकालना जरूरी िैं क्योंकक उनके बेिर्र 

स्िास््य के हलए योग भी एक मात्र माध्यम ि।ै हजसके द्वारा सुखी एििं स्िस्र्थ जीिन हजया जा सकर्ा ि।ै   

 

2. गृिणी महिलाये या जो ऑकफस कायत या कफर घर के कायत करन ेमें महिलाओं महिलाएिं समय निीं हनकाल पार्ी र्ो कुछ योग अभ्यास, 

काम की व्यस्र्र्ा के सार्थ करके महिलाएिं भी अपनी सेिर् का ययाल रख सकर्ी िैं र्र्था मानहसक र्नाि , नकारात्मक हिचार  इन सब से र्दरू 

कर सकर्ी ि।ै 

 

3. सुबि उठने के बार्द हबस्र्र छोड़न ेसे पिल ेया कफर मैट पर रूम में िी या खुले आसमानों के नीचे आप लगभग15 हमनट के हलए समय 

हनकाल कर कुछ आसन जैसे - सुप्त र्ाड़ासन, सेर्ुबिंधासन, पार्दपहिमोत्तानासन कर सकर्े िैं। सार्थ िी 7-8 हमनट प्राणायाम अनलुोम हिलोम, 
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भ्रामरी कर सकर्े िैं।  इससे सकारात्मक ऊजात के सार्थ िी सार्थ यि पाचन र्िंत्र, श्वसन र्िंत्र र्र्था अन्य प्रमुख र्िंत्र समस्र् अिंगों के हिचारों में 

सुचारू रूप से सकक्रय िोकर कायत करेंगे।  

 

4. र्दोपिर के समय भी भोजन से पिल ेआप मैट पर िी खड़े िोकर या ऑकफस में कुसी पर िी बैठ कर मात्र 10 हमनट आप र्ाड़ासन, पितर्ासन, 

कोणासन, िस्र्पार्द आसन कर सकर्े िैं।  5 हमनट सूयतभेर्दी प्राणायाम करने के बार्द पूरे शरीर में रि सिंचार अच्छे से िोने पर यि िमारे 

शरीर को ऊजातिान बनार्ा ि।ै 

 

5. शाम के समय भी ऑकफस से घर पहुिंचन ेपर अपन ेकाम को शुरू करन ेसे पिल ेिी 10 हमनट र्क शिासन या योगहनद्रा करके अपन ेकर्दनभर 

की र्थकािट को र्दरू कर सकर्े िैं और सकारात्मक ऊजात से पररपूणत एििं स्ियिं को सकक्रय और र्रो र्ाज़ा मिसूस कर सकर्े िैं। महिलाये  

सुबि, र्दोपिर या शाम के िि अपन ेहलए र्थोड़ा -र्थोड़ा समय हनकाल कर योग कर स्िस्र्थ जीिन व्यर्ीर् कर सकर्ी िैं। 

उपसिंिार- नकारात्मक हिचार िर्तमान समय में अत्यहधक प्रभाि डालर्ा ि।ै नकारात्मक हिचार अनेक प्रकार की मानहसक 

बीमाररयों से ग्रहसर् करर्ा िैं हजसको र्दरू करने के हलए र्दिाइयों का प्रयोग ककया जार्ा ि,ै जो उनकी सेिर् के हलए 

िाहनकारक िो सकर्ा ि।ै इस समस्या को योग के द्वारा र्दरू ककया जा सकर्ा ि।ै 

 

 

उपसिंिार- नकारात्मक हिचार िर्तमान समय में अत्यहधक प्रभाि डालर्ा ि।ै नकारात्मक हिचार अनेक प्रकार की मानहसक 

बीमाररयों से ग्रहसर् करर्ा िैं हजसको र्दरू करने के हलए र्दिाइयों का प्रयोग ककया जार्ा ि,ै जो उनकी सेिर् के हलए 

िाहनकारक िो सकर्ा ि।ै इस समस्या को योग के द्वारा र्दरू ककया जा सकर्ा ि।ै 
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