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अवसाद और च िंता पर योग का प्रभाव 
श्रीमती राजकुमारी, सहआचार्य, संस्कृत, महारानी श्री जर्ा राजकीर् स्नातकोत्तर महाविद्यालर् भरतपुर (राज०) 

सारािंश 

आधुवनक जीिनशैली में मानवसक स्िास््र् संबंधी समस्र्ाएँ, विशषेकर अिसाद  और वचंता तेजी से बढ़ रही हैं। इन समस्र्ाओ ं

का प्रभाि व्र्वि के शारीररक, मानवसक तथा सामावजक जीिन पर पड़ता है। र्ोग एक प्राचीन भारतीर् पद्धवत है, जो शरीर, 

मन और आत्मा के संतुलन पर आधाररत है। ितयमान शोध-पत्र का उद्देश्र् अिसाद और वचंता के प्रबंधन में र्ोग की भूवमका 

का अध्र्र्न करना है। विवभन्न शोध अध्र्र्नों के आधार पर र्ह पार्ा गर्ा वक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास तनाि हामोन (कॉवटयसोल) 

को कम करता है, मानवसक शांवत प्रदान करता है तथा आत्मविश्वास और सकारात्मक सोच को बढ़ािा देता है। वनष्कषयतः र्ोग 

को मानवसक स्िास््र् सुधारन ेका एक प्रभािी, सुरवित और कम लागत िाला उपार् माना जा सकता है। 

मुख्य शब्द: योग, अवसाद, च िंता, प्राणायाम, ध्यान, तनाव । 

प्रस्तावना 

ितयमान समर् में तीव्र गवत से बदलती जीिनशैली, बढ़ती प्रवतस्पधाय, कार्य का दबाि, सामावजक एिं पाररिाररक चुनौवतर्ाँ तथा 

आवथयक अवस्थरता के कारण मानवसक स्िास््र् संबंधी समस्र्ाएँ लगातार बढ़ रही हैं। इनमें अिसाद और वचतंा  सबस ेसामान्र् 

मानवसक विकार हैं, जो व्र्वि के विचारों, भािनाओ,ं व्र्िहार, कार्यिमता तथा जीिन की गुणित्ता को प्रभावित करत ेहैं। र्वद 

इनका समर् पर उवचत उपचार और प्रबंधन न वकर्ा जाए, तो रे् गंभीर शारीररक एिं मानवसक समस्र्ाओ ंका कारण बन सकत े

हैं। ऐस ेमें औषधीर् उपचार के साथ-साथ प्राकृवतक एिं समग्र उपचार पद्धवतर्ों का महत्ि बढ़ गर्ा है। र्ोग भारत की प्राचीन 

एिं िैज्ञावनक जीिन-पद्धवत है, वजसका उद्देश्र् शरीर, मन और आत्मा के बीच संतुलन स्थावपत करना है। र्ोग में आसन, 

प्राणार्ाम, ध्र्ान तथा विश्राम तकनीकों के माध्र्म से तनाि को कम करने, मानवसक शांवत बढ़ाने तथा भािनात्मक संतुलन 

विकवसत करने की िमता होती है। अनेक िैज्ञावनक अध्र्र्नों से र्ह वसद्ध हुआ ह ैवक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास अिसाद और वचतंा 

के लिणों को कम करने, आत्मविश्वास बढ़ाने तथा जीिन की गुणित्ता में सुधार करने में सहार्क है। प्रस्तुत शोध-पत्र का उद्देश्र् 

अिसाद एिं वचंता पर र्ोग के प्रभाि का अध्र्र्न करना तथा मानवसक स्िास््र् संिधयन में र्ोग की उपर्ोवगता का विशे्लषण 

करना है। 

अध्ययन के उद्देश्य 
प्रस्तुत अध्र्र्न का मुख्र् उद्देश्र् अिसाद एिं वचंता जैसी प्रमुख मानवसक स्िास््र् समस्र्ाओ ंपर र्ोग के प्रभाि का िैज्ञावनक 

एिं व्र्ािहाररक दृविकोण से अध्र्र्न करना है। इस शोध के माध्र्म से र्ह समझने का प्रर्ास वकर्ा गर्ा है वक वनर्वमत 

र्ोगाभ्र्ास, वजसमें आसन, प्राणार्ाम, ध्र्ान तथा विश्राम तकनीकें  शावमल हैं, वकस प्रकार मानवसक तनाि को कम करने, 

भािनात्मक संतुलन बनाए रखन ेतथा मानवसक स्िास््र् में सुधार करन ेमें सहार्क वसद्ध होता है। अध्र्र्न का उद्देश्र् अिसाद 

और वचंता के कारणों, लिणों तथा उनके व्र्वि के शारीररक, मानवसक और सामावजक जीिन पर पड़ने िाल ेप्रभािों का 

विशे्लषण करना भी है। साथ ही, र्ोग के विवभन्न अंगों की उपर्ोवगता तथा मानवसक स्िास््र् संिधयन में उनकी भूवमका का 

मूलर्ांकन करना इस अध्र्र्न का महत्िपूणय लक्ष्र् है। इसके अवतररि, विवभन्न िैज्ञावनक शोधों एिं उपलब्ध सावहत्र् के आधार 

पर र्ोग की प्रभािशीलता का परीिण करत ेहुए र्ह स्पि करना भी उद्देश्र् है वक र्ोग एक सुरवित, सरल, वकफार्ती और 

प्रभािी पूरक उपचार पद्धवत के रूप में वकस प्रकार उपर्ोगी हो सकता है। अंततः र्ह अध्र्र्न समाज में मानवसक स्िास््र् के 

प्रवत जागरूकता बढ़ाने तथा तनािमुि और स्िस्थ जीिनशैली अपनाने के वलए र्ोग के महत्ि को रेखांवकत करने का प्रर्ास 

करता है। 

शोध पद्धचत 

प्रस्तुत शोध "अवसाद और च िंता पर योग का प्रभाव" विषर् पर आधाररत एक वणणनात्मक एविं चवशे्लषणात्मक अध्र्र्न है। 

इस अध्र्र्न में चितीयक  आँकड़ों का उपर्ोग वकर्ा गर्ा है। शोध के वलए आिश्र्क जानकारी विवभन्न पुस्तकों, शोध-पत्रों, 

राष्रीर् एिं अंतरराष्रीर् िैज्ञावनक पवत्रकाओ,ं विश्वविद्यालर्ों के शोध प्रबंधों तथा सरकारी एिं स्िास््र् संगठनों द्वारा प्रकावशत 

ररपोटों से संकवलत की गई है। अध्र्र्न में विशेष रूप से र्ोग, अिसाद, वचतंा, मानवसक स्िास््र्, प्राणार्ाम तथा ध्र्ान से 

संबंवधत उपलब्ध सावहत्र् का गहन अध्र्र्न एिं विशे्लषण वकर्ा गर्ा है। संकवलत सामग्री का तुलनात्मक एिं व्र्ाख्र्ात्मक 
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अध्र्र्न करते हुए र्ह समझने का प्रर्ास वकर्ा गर्ा वक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास मानवसक स्िास््र् पर वकस प्रकार प्रभाि डालता 

है तथा अिसाद एिं वचंता के लिणों को कम करन ेमें वकस सीमा तक सहार्क है।  

शोध के दौरान प्राप्त त्र्ों को विषर्ानुसार िगीकृत कर उनका क्रमबद्ध विशे्लषण वकर्ा गर्ा, वजसस ेर्ोग के विवभन्न आर्ामों 

तथा मानवसक स्िास््र् के बीच संबंध को स्पि रूप से समझा जा सके। अध्र्र्न में वकसी प्रकार का प्रत्र्ि सिेिण, सािात्कार 

र्ा प्रर्ोगात्मक परीिण नहीं वकर्ा गर्ा ह,ै बवलक उपलब्ध िैज्ञावनक प्रमाणों एिं प्रकावशत अध्र्र्नों के आधार पर वनष्कषय 

प्रस्तुत वकए गए हैं। इस शोध पद्धवत का उद्देश्र् विश्वसनीर् एिं प्रमावणक स्रोतों के माध्र्म से र्ोग की प्रभािशीलता का मूलर्ांकन 

करना तथा अिसाद एिं वचंता के प्रबंधन में इसकी उपर्ोवगता को स्पि करना है। इस प्रकार र्ह अध्र्र्न मानवसक स्िास््र् 

संिधयन में र्ोग की भूवमका का एक व्र्िवस्थत एिं त्र्परक विशे्लषण प्रस्तुत करता है। 

अवसाद और च िंता: एक परर य 

अिसाद और वचंता ितयमान समर् की सबस ेसामान्र् एिं गंभीर मानवसक स्िास््र् समस्र्ाओ ंमें से हैं, जो विश्वभर में लाखों 

लोगों के जीिन को प्रभावित कर रही हैं। अिसाद एक ऐसा मानवसक विकार है वजसमें व्र्वि लंबे समर् तक उदासी, वनराशा, 

उत्साह की कमी, आत्मविश्वास में वगरािट तथा दैवनक कार्ों में रुवच कम होने जैसी समस्र्ाओ ंका अनुभि करता है। इसके 

कारण व्र्वि की कार्यिमता, सामावजक संबंध तथा जीिन की गुणित्ता पर प्रवतकूल प्रभाि पड़ता है। दसूरी ओर, वचंता एक 

ऐसी मानवसक अिस्था है वजसमें व्र्वि अत्र्वधक भर्, घबराहट, तनाि तथा भविष्र् की अवनवितताओ ंको लेकर लगातार 

वचंवतत रहता है। वचंता के कारण बेचैनी, हृदर् गवत का तजे होना, अत्र्वधक पसीना आना, नींद में बाधा तथा एकाग्रता में कमी 

जैसी समस्र्ाएँ उत्पन्न हो सकती हैं। र्वद इन दोनों मानवसक विकारों का समर् पर उवचत उपचार न वकर्ा जाए, तो रे् शारीररक 

स्िास््र्, पाररिाररक जीिन, सामावजक संबंधों तथा कार्यिमता पर गंभीर प्रभाि डाल सकत ेहैं। आधुवनक जीिनशैली, बढ़ती 

प्रवतस्पधाय, कार्य का दबाि, पाररिाररक तनाि, आवथयक समस्र्ाएँ तथा सामावजक अलगाि जैसे अनेक कारण अिसाद और 

वचंता के जोवखम को बढ़ाते हैं। इन समस्र्ाओ ंके प्रभािी प्रबंधन के वलए औषधीर् उपचार के साथ-साथ र्ोग, ध्र्ान, प्राणार्ाम 

तथा स्िस्थ जीिनशैली को भी महत्िपूणय माना जाता है। अनेक िैज्ञावनक अध्र्र्नों से र्ह वसद्ध हुआ ह ैवक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास 

मानवसक तनाि को कम करने, भािनात्मक संतुलन बनाए रखने तथा अिसाद एिं वचतंा के लिणों को वनरं्वत्रत करने में सहार्क 

वसद्ध होता है। 

योग का परर य 

र्ोग भारत की प्राचीन सांस्कृवतक एिं आध्र्ावत्मक परंपरा की एक अमूलर् देन है, वजसका उद्देश्र् शरीर, मन और आत्मा के 

बीच संतुलन एिं सामंजस्र् स्थावपत करना है। 'र्ोग' शब्द संस्कृत धातु 'युज्' से बना है, वजसका अथय है—जोड़ना र्ा एकीकरण 

करना। महवषय पतजंवल न ेअपन ेयोगसूत्र में र्ोग को "योगचित्तवृचत्तचनरोधः" अथायत् च त्त की वचृत्तयों का चिरोध बतार्ा है। 

र्ोग केिल शारीररक व्र्ार्ाम नहीं ह,ै बवलक र्ह एक समग्र जीिन-पद्धवत ह,ै जो व्र्वि के शारीररक, मानवसक, भािनात्मक 

तथा आध्र्ावत्मक विकास में महत्िपूणय भूवमका वनभाती है। र्ोग के प्रमुख अंगों में र्म, वनर्म, आसन, प्राणार्ाम, प्रत्र्ाहार, 

धारणा, ध्र्ान और समावध शावमल हैं, वजन्हें सामूवहक रूप से अिांग र्ोग कहा जाता है। वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास से शरीर की 

लचीलापन, शवि और संतुलन में िवृद्ध होती है, साथ ही मानवसक तनाि, वचतंा और अिसाद जैस ेविकारों में भी कमी आती 

है। प्राणार्ाम एिं ध्र्ान मन को शांत करन,े एकाग्रता बढ़ाने तथा भािनात्मक संतुलन बनाए रखन ेमें विशषे रूप से सहार्क होते 

हैं। ितयमान समर् में र्ोग को विश्वभर में एक िैज्ञावनक एिं प्रभािी स्िास््र् पद्धवत के रूप में स्िीकार वकर्ा गर्ा है। अनेक शोधों 

ने र्ह वसद्ध वकर्ा ह ैवक र्ोग न केिल विवभन्न शारीररक रोगों की रोकथाम एिं प्रबंधन में उपर्ोगी है, बवलक मानवसक स्िास््र् 

को सुदृढ़ बनान ेतथा जीिन की गुणित्ता में सुधार करन ेका भी एक प्रभािी और सुरवित माध्र्म है। 

अवसाद और च िंता पर योग का प्रभाव 

र्ोग मानवसक स्िास््र् को सुदृढ़ बनान ेकी एक प्रभािी एिं िैज्ञावनक पद्धवत ह,ै जो अिसाद और वचंता के लिणों को कम 

करने में महत्िपूणय भूवमका वनभाती है। वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास से शरीर और मन के बीच संतुलन स्थावपत होता है, वजससे तनाि, 

मानवसक अशांवत तथा नकारात्मक विचारों में कमी आती है। र्ोग के अंतगयत वकए जान ेिाल ेआसन, प्राणार्ाम, ध्र्ान तथा 

विश्राम तकनीकें  तंवत्रका तंत्र को शांत करती हैं और तनाि से संबंवधत हामोन, विशेष रूप से कॉवटयसोल, के स्तर को वनरं्वत्रत 

करने में सहार्ता करती हैं। इसके पररणामस्िरूप व्र्वि स्िरं् को अवधक शांत, प्रसन्न एिं भािनात्मक रूप से संतवुलत अनुभि 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM) 
ISSN -2393-8048, July-December 2022, Submitted in October 2022, iajesm2014@gmail.com 

 Volume-18, Issue-I  409 

करता है। प्राणार्ाम के वनर्वमत अभ्र्ास से श्वसन प्रवक्रर्ा वनरं्वत्रत होती है, वजसस ेमवस्तष्क को पर्ायप्त ऑक्सीजन वमलती ह ै

और वचंता, घबराहट तथा बेचैनी में कमी आती है। इसी प्रकार ध्र्ान मन की एकाग्रता बढ़ाने, नकारात्मक विचारों को कम करने 

तथा आत्म-जागरूकता विकवसत करने में सहार्क होता है। र्ोगाभ्र्ास से नींद की गुणित्ता में सुधार, आत्मविश्वास में िवृद्ध 

तथा जीिन के प्रवत सकारात्मक दृविकोण का विकास होता ह,ै जो अिसाद और वचंता से उबरन ेमें महत्िपूणय कारक हैं। अनेक 

िैज्ञावनक अध्र्र्नों ने र्ह वसद्ध वकर्ा है वक वनर्वमत र्ोग करने िाल े व्र्विर्ों में तनाि, अिसाद और वचंता के स्तर में 

उललेखनीर् कमी देखी गई है तथा उनकी मानवसक कार्यिमता और जीिन की गुणित्ता में सुधार हुआ है। र्द्यवप गंभीर मानवसक 

विकारों के उपचार में वचवकत्सकीर् परामशय एिं औषधीर् उपचार आिश्र्क हो सकत ेहैं, वफर भी र्ोग एक प्रभािी पूरक उपचार 

के रूप में मानवसक स्िास््र् को बेहतर बनाने और स्िस्थ, संतुवलत जीिनशैली अपनाने में अत्रं्त उपर्ोगी वसद्ध होता है। 

अवसाद और च िंता के चिए उपयोगी योगाभ्यास 

अिसाद और वचंता के प्रबंधन में वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास एक प्रभािी एिं प्राकृवतक उपार् माना जाता है। र्ोग के विवभन्न अंग, 

जैस ेआसन, प्राणार्ाम, ध्र्ान तथा विश्राम तकनीकें , मानवसक तनाि को कम करने और भािनात्मक संतुलन बनाए रखने में 

महत्िपूणय भूवमका वनभात ेहैं। ताडासन, वृक्षासन, भुजिंगासन, सेत ुबिंधासन, बािासन तथा शवासन जैस ेआसन शरीर को 

वशवथलता प्रदान करत ेहैं, मांसपेवशर्ों के तनाि को कम करते हैं तथा मन को शांत करने में सहार्क होत ेहैं। विशेष रूप से 

शवासन मानवसक और शारीररक विश्राम के वलए अत्रं्त लाभकारी माना जाता है। 

प्राणार्ाम की विवधर्ों में अनुिोम-चविोम, नाडी शोधन, भ्रामरी तथा उज्जायी प्राणायाम का वनर्वमत अभ्र्ास श्वसन 

प्रवक्रर्ा को वनरं्वत्रत करता ह,ै मवस्तष्क को पर्ायप्त ऑक्सीजन उपलब्ध कराता ह ैतथा तनाि और घबराहट को कम करन ेमें 

सहार्ता करता है। विशेष रूप से भ्रामरी प्राणायाम मानवसक शांवत, एकाग्रता और भािनात्मक वस्थरता बढ़ाने के वलए अत्रं्त 

उपर्ोगी माना जाता है। 

इसके अवतररि, ध्यान मानवसक स्िास््र् सुधारन ेका एक प्रभािी माध्र्म है। माइडंफुलनेस मेवडटेशन, ओम ्ध्र्ान तथा अन्र् 

ध्र्ान पद्धवतर्ाँ नकारात्मक विचारों को कम करने, आत्म-जागरूकता बढ़ाने तथा मन को ितयमान िण में वस्थर रखने में सहार्ता 

करती हैं। वनर्वमत ध्र्ान से वचंता, तनाि और अिसाद के लिणों में कमी आती ह ैतथा आत्मविश्वास और सकारात्मक सोच 

का विकास होता है। इस प्रकार, वनर्वमत एिं प्रवशवित मागयदशयन में वकर्ा गर्ा र्ोगाभ्र्ास मानवसक स्िास््र् को सुदृढ़ बनान,े 

भािनात्मक संतुलन बनाए रखने तथा अिसाद और वचतंा के प्रभािों को कम करने का एक सुरवित, सरल और प्रभािी उपार् 

वसद्ध होता है। 

वैज्ञाचनक अध्ययन 

वपछले कुछ दशकों में र्ोग और मानवसक स्िास््र् के संबंध में अनेक िैज्ञावनक अध्र्र्न वकए गए हैं, वजनस ेर्ह स्पि हुआ ह ै

वक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास अिसाद और वचतंा के लिणों को कम करने में सहार्क हो सकता है। विवभन्न र्ादृवछछक वनरं्वत्रत 

परीिणों तथा व्र्िवस्थत समीिाओ ंमें पार्ा गर्ा ह ैवक र्ोग, विशेष रूप से आसन, प्राणार्ाम और ध्र्ान का संर्ोजन, तनाि 

को कम करने, भािनात्मक संतुलन बनाए रखने तथा मानवसक स्िास््र् में सुधार लान ेमें प्रभािी भूवमका वनभाता है। िषय 2023 

में प्रकावशत एक व्र्िवस्थत समीिा एिं मटेा-विशे्लषण में र्ह वनष्कषय वनकाला गर्ा वक र्ोग-आधाररत हस्तिेप वचंता विकारों 

में वचंता के लिणों तथा अिसादग्रस्त रोवगर्ों में अिसाद के लिणों को कम करन ेमें वनरं्त्रण समूह की तुलना में अवधक प्रभािी 

थे, र्द्यवप शोधकतायओ ंन ेउपलब्ध साक्ष्र्ों की गुणित्ता को मध्र्म से वनम्न स्तर का माना और आगे अवधक उछच-गुणित्ता 

िाल ेअध्र्र्नों की आिश्र्कता बताई। 

इसी प्रकार, िषय 2024 में प्रकावशत एक अन्र् व्र्िवस्थत समीिा एिं मेटा-विशे्लषण में 24 अध्र्र्नों का विशे्लषण वकर्ा गर्ा, 

वजसमें पार्ा गर्ा वक र्ोग से अिसाद की गंभीरता में अलपकावलक कमी तथा रोगमुवि की संभािना में िवृद्ध देखी गई। अध्र्र्न 

के अनुसार र्ोग एक सुरवित पूरक उपचार के रूप में उपर्ोगी हो सकता है, विशषेकर प्रमुख अिसाद से ग्रस्त व्र्विर्ों के वलए। 

इन िैज्ञावनक अध्र्र्नों के आधार पर र्ह कहा जा सकता है वक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास मानवसक स्िास््र् को सुदृढ़ बनाने, तनाि 

को कम करन ेतथा अिसाद और वचंता के प्रभािी प्रबंधन में महत्िपूणय र्ोगदान द ेसकता है। हालांवक, गंभीर मानवसक विकारों 

की वस्थवत में र्ोग को विशेषज्ञ वचवकत्सकीर् उपचार के पूरक के रूप में अपनाना अवधक उपरु्ि माना जाता है। 

प्रस्तुत अध्र्र्न से र्ह स्पि होता ह ैवक र्ोग अिसाद और वचंता जैसी मानवसक स्िास््र् समस्र्ाओ ंके प्रबंधन में एक प्रभािी 

एिं समग्र पद्धवत के रूप में महत्िपूणय भूवमका वनभाता है। उपलब्ध िैज्ञावनक अध्र्र्नों एिं सावहत्र् के विशे्लषण से र्ह ज्ञात 
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हुआ वक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास मानवसक तनाि को कम करने, भािनात्मक संतुलन बनाए रखने तथा जीिन की गुणित्ता में सुधार 

करने में सहार्क है। र्ोग के अंतगयत वकए जाने िाल ेआसन, प्राणार्ाम, ध्र्ान तथा विश्राम तकनीकें  शरीर और मन के बीच 

सामंजस्र् स्थावपत करती हैं, वजसस ेमानवसक शांवत, एकाग्रता तथा आत्मविश्वास में िवृद्ध होती है। इसके साथ ही, र्ोग तनाि 

से संबंवधत हामोनों के स्तर को वनरं्वत्रत करने तथा तंवत्रका तंत्र के संतुलन को बनाए रखन ेमें भी सहार्क वसद्ध होता है। 

अध्र्र्न से र्ह भी स्पि हुआ वक र्ोग का प्रभाि केिल मानवसक स्िास््र् तक सीवमत नहीं है, बवलक र्ह शारीररक स्िास््र्, 

सामावजक संबंधों तथा दैवनक कार्यिमता में भी सकारात्मक पररितयन लाता है। वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास से नींद की गुणित्ता में 

सुधार, नकारात्मक विचारों में कमी तथा सकारात्मक दृविकोण का विकास होता है, जो अिसाद और वचंता से उबरने में 

महत्िपूणय भूवमका वनभाते हैं। हालांवक, गंभीर मानवसक विकारों की वस्थवत में केिल र्ोग पर वनभयर रहना पर्ायप्त नहीं है। ऐसे 

मामलों में विशेषज्ञ वचवकत्सकीर् परामशय, मनोिैज्ञावनक उपचार तथा आिश्र्क औषधीर् वचवकत्सा के साथ र्ोग को पूरक 

उपचार के रूप में अपनाना अवधक प्रभािी माना जाता ह।ै अतः र्ह कहा जा सकता ह ैवक र्वद र्ोग को वनर्वमत जीिनशैली 

का वहस्सा बनार्ा जाए, तो र्ह मानवसक स्िास््र् के संरिण, तनाि प्रबंधन तथा अिसाद और वचंता की रोकथाम एिं वनरं्त्रण 

में एक सुरवित, सरल और प्रभािी उपार् वसद्ध हो सकता है। 

चनष्कषण 

प्रस्तुत अध्र्र्न के आधार पर र्ह वनष्कषय वनकाला जा सकता ह ैवक र्ोग अिसाद और वचतंा के प्रबंधन में एक प्रभािी, सुरवित 

तथा समग्र पद्धवत है। आधुवनक जीिनशैली में बढ़त ेतनाि, प्रवतस्पधाय और मानवसक दबाि के कारण मानवसक स्िास््र् संबंधी 

समस्र्ाए ँवनरंतर बढ़ रही हैं। ऐस ेमें र्ोग एक प्राकृवतक एिं कम लागत िाला उपार् ह,ै जो शारीररक, मानवसक और भािनात्मक 

स्िास््र् को संतुवलत करन ेमें महत्िपूणय भूवमका वनभाता है। वनर्वमत रूप से वकए जान ेिाल ेआसन, प्राणार्ाम, ध्र्ान तथा 

विश्राम तकनीकें  मानवसक तनाि को कम करती हैं, भािनात्मक संतुलन बनाए रखती हैं, एकाग्रता एिं आत्मविश्वास में िवृद्ध 

करती हैं तथा जीिन के प्रवत सकारात्मक दृविकोण विकवसत करती हैं। विवभन्न िैज्ञावनक अध्र्र्नों से भी र्ह प्रमावणत हुआ है 

वक र्ोग के वनर्वमत अभ्र्ास से अिसाद और वचंता के लिणों में उललेखनीर् कमी आती ह ैतथा जीिन की गुणित्ता में सुधार 

होता है। र्द्यवप गंभीर मानवसक विकारों के उपचार के वलए विशेषज्ञ वचवकत्सकीर् परामशय एिं आिश्र्क औषधीर् उपचार की 

आिश्र्कता होती ह,ै वफर भी र्ोग एक प्रभािी पूरक उपचार के रूप में अत्रं्त उपर्ोगी वसद्ध होता है। इसवलए विद्यालर्ों, 

महाविद्यालर्ों, कार्यस्थलों तथा स्िास््र् संस्थानों में र्ोग को वनर्वमत स्िास््र् कार्यक्रमों का वहस्सा बनार्ा जाना चावहए। 

अंततः र्ह कहा जा सकता है वक वनर्वमत र्ोगाभ्र्ास न केिल मानवसक स्िास््र् को सुदृढ़ बनाता ह,ै बवलक तनािमुि, 

संतुवलत और स्िस्थ जीिनशैली के वनमायण में भी महत्िपूणय र्ोगदान देता है। 
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