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Lkkjka”k 

आधुविक समाज में मािससक स्वास्थ्य दुविया भर में एक महत्वपूर्य स्वास्थ्य व िंता के विषय के रूप में उभरा है,  सभी लोगोिं को प्रभावित कर रहा है। विश्व 

स्वास्थ्य सिंगठि का अिुमाि है वक दुविया भर में लगभग हर आठ में से एक व्यक्ति वकसी ि वकसी प्रकार के मािससक समस्या से ग्रस्त है, सजसमें विराशा 

और व िंता आवद शावमल हैं। “पैरािॉयड ससजोफे्रविया” एक मिोिैज्ञाविक शब्द है  सजसमें व्यक्ति की मािससक स्वास्थ्य की बीमाररयोिं को की जािं  की जाती 

है। ऐसा मािा जाता है वक इसमें पीवड़त व्यक्ति में सिंदेह, जुिूि, विराशा, व िंता या भ्रम का स्तर इतिा अवधक होता है जो उसे सही लगता है। िह िही करिे 

लगता है सजसके पररर्ामस्वरूप उस व्यक्ति में अजीबोगरीब व्यिहार और अिुव त भाििात्मक प्रवतवियाएँ हो सकती हैं।  यह एक ऐसी क्तिवत है जो 

काफी प्र सलत है जो शहरी जीिि शैली, सामासजक अलगाि, आवथयक तिंगी और वडसजटल तकिीक के सियव्यापी उपयोग के कारर् लोगो में बढ़ती देखी 

जाती है, खासकर युिाओिं में इस सिंकट को और बढ़ा वदया है।  

मािससक स्वास्थ्य और उससे जुडे़ मुदे्द दुविया भर में शोध का विषय रहे हैं, इससे जुड़ी कई समस्याओिं पर शोध सामिे आ रहे  हैं। आप मािससक स्वास्थ्य 

को कैसे पररभावषत करते हैं और कैसे उसका समाधाि करते है इसके कई कारर् और दृविकोर् देखे जा सकते है। पररर्ामस्वरूप समकालीि समय में 

इस विषय पर   ाय करिा जरूरी हो गया है। इस अध्याय यही जाििे का प्रयास वकया गया है  वक आधुविक समाज में मािससक स्वास्थ्य  की  ुिौवतयािं एििं 

समाधाि क्या–क्या हो सकते है। 

 

ewy 'kCn% मािससक स्वास्थ्य, पैरािॉयड ससजोफे्रविया, मिोिैज्ञाविक, अजीबोगरीब, भाििात्मक  
  

çLrkouk 

आधुविक समाज में मािससक स्वास्थ्य  की  ुिौवतयािं एििं समाधाि 

को पररभावषत करिा वकसी  ुिौती से कम िही िं, इसे कई 

दृविकोर् से समझा जा सकता है इसका सटीक अथय लगािा सिंभि 

िही िं इससलए इस अध्याय को विवभन्न पहलुओिं से समझिे का 

प्रयास वकया है। जैसे 1) मिोव वकत्सक: इसमें व्यक्ति को अपिे 

वि ारोिं और भाििाओिं को समझिे और वियिंवित करिे के सलए 

प्रसशवित वकया जाता है, 2) दिाएिं : मािससक स्वास्थ्य विराशा से 

जुडे़ रासायविक असिंतुलि को सुधारिे के सलए विवभन्न दिाएिं  दी 

जाती हैं, 3) स्वि जीििशैली: वियवमत व्यायाम, सही आहार, 

पयायप्त िी िंद और तिाि प्रबिंधि मािससक स्वास्थ्य सुधार में 

सहायक होते हैं, 4) सामासजक समथयि: पररिार, वमि और समुदाय 

का सहयोग मािससक स्वास्थ्य को मजबूत करिे में महत्वपूर्य होता 

है, इसी वदशा में कई सिंगठि और सिंिाय देखिे में आते है जैसे 

विश्व स्वास्थ्य सिंगठि (WHO) का अिुमाि है वक दुविया भर में 

एक अरब लोग मािससक समस्या के साथ जी रहे  है। दूसरी ओर, 

व िंता, विराशा और आत्महत्या की बढ़ती देर, आधुविक शहरी 

जीिि शैली, युिा जीिि में मािससक समस्या को बढ़ा रही है। और 

“रोग वियिंिर् और रोकथाम कें द्र (सीडीसी)” के अिुसार, लगभग 
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20% युिाओिं  िे 2021 में सिंयुि राज्य अमेररका में कुछ 

मािससक बीमारी की दजय करिाई, जबवक 5% गिंभीर मािससक 

क्तिवतयोिं जैसे विराशा समस्या से ग्रस्त थे। 
[1]
 । हर साल 700,000 

लोग आत्महत्या करते हैं, मािससक समस्या 15-29 साल के बच्ोिं 

में मृतु्य के प्रमुख कारर्ोिं में से एक बिी हुई है। (डबू्ल्यए ओ, 

2021), लािंसेट आयोग का माििा है वक मािससक स्वास्थ्य 

समस्याओ से 2030 तक िैवश्वक अथयव्यििा को सालािा 6 

वटि सलयि डॉलर का िुकसाि हो सकता है,  

विश्व स्वास्थ्य सिंगठि (WHO 2022 ररपोटय ) के अिुसार, ग्रामीर् 

आबादी की तुलिा में शहरी वििाससयोिं में व िंता का अिुभि होिे 

की सिंभाििा 21% अवधक और विराशा जैसे मािससक विराशा का 

अिुभि होिे की सिंभाििा 40 प्रवतशत देखी गयी है, लैंसेट अध्ययि 

में पाया गया वक शहरी कें द्रोिं में व िंता और विराशा विराशा की 

व्यापकता काफी अवधक है, बडे़ शहरोिं में 30% तक ियस्ोिं में 

मिोिैज्ञाविक सिंकट के लिर् वदखाई देते हैं। (डबलू्यटीओ -

2022) 
[2]

. 

भारत में, रािि ीय मािससक स्वास्थ्य सिेिर् (2015-16) िे बताया 

वक ग्रामीर् िेिोिं में 10.6% (विमहािंस, 2016) की तुलिा में शहरी 

महािगरोिं में मािससक बीमारी की व्यापकता 13.5% थी। 
[3]
. 

इस तरह समय के साथ कई सिंिाओिं द्वारा मािससक स्वि से 

सिंबक्तित समस्या को उजागर वकया है, ये ररपोटय दशायती है वक विश्व 

में मािससक समस्या कैसे एक सामासजक  ुिौती बिी हुई है। जहािं 

लोगो की जीििशैली, उिका सामासजक पररिेश, और उिकी 

मिोिैज्ञाविक पररक्तिवत को समझिे का प्रयास वकया जा रहा है। 

 

आधुनिक समाज में मािससक स्वास्थ्य  

आधुविक समाज में मािससक स्वास्थ्य का अथय केिल मािससक 

रोगोिं की अिुपक्तिवत िही िं है, बक्ति यह व्यक्ति के भाििात्मक, 

मिोिैज्ञाविक और सामासजक कल्यार् से जुड़ा हुआ है। मािससक 

स्वास्थ्य यह विधायररत करता है वक हम कैसे सो ते हैं , महसूस 

करते हैं, तिाि या कवठिाइयोिं का सामिा कैसे करते हैं, और 

दूसरोिं के साथ अपिे सिंबिंधोिं को कैसे विभाते हैं। यह हमारे विर्यय 

लेिे, सिंबिंध बिािे, कायय में सफल होिे और जीिि की  ुिौवतयोिं 

का सामिा करिे की िमता को प्रभावित करता है। आधुविक 

समाज में मािससक स्वास्थ्य का महत्व और भी बढ़ गया है क्योिंवक 

 
1 मािससक अस्विता का सिंविप्त िर्यि, माइकल बी।)  

2 विश्व स्वास्थ्य सिंगठि (WHO 2022 ररपोटय ) 

3 भारत में, रािि ीय मािससक स्वास्थ्य सिेिर् (2015-16)  

जीििशैली में बदलाि, शहरीकरर्, प्रवतस्पधाय, सामासजक 

अलगाि, तकिीकी प्रगवत, और आवथयक असुरिा जैसी समस्याएँ 

लगातार बढ़ रही हैं।  

मािससक स्वास्थ्य का अच्छा होिा व्यक्ति को आत्मविश्वास, 

सिंतुलि, और जीिि में सिंतुवि प्राप्त करिे में मदद करता है। िही िं, 

मािससक समस्याएँ ि केिल व्यक्तिगत जीिि को प्रभावित करती 

हैं, बक्ति पररिार, काययिल और समाज में भी तिाि, उत्पादकता 

में कमी और ररश्ोिं में दरार ला सकती हैं। आधुविक समाज में 

मािससक स्वास्थ्य के प्रवत जागरूकता बढ़ािे और समय पर 

सहायता ि इलाज प्राप्त करिे के सलए प्रयास करिा आिश्यक हो 

गया है। 

इस प्रकार, मािससक स्वास्थ्य का अथय केिल बीमारी से ब ाि ही 

िही िं, बक्ति मािससक, भाििात्मक और सामासजक रूप से स्वि, 

जागरूक और समथय जीिि जीिे की िमता से है। इस सिंदभय में 

कई सिंिाओिं द्वारा शोध वकया गया है सजसमें ि ससफय  मािससक 

समस्या को उजागर वकया गया है बक्ति उसकी गिंभीरता को भी 

बताया गया है, जैसे रािि ीय अपराध ररकॉडय बू्यरो (NCRB) के 

अिुसार भारत में मािससक स्वास्थ्य समस्याएिं  और आत्महत्या 

गिंभीर सामासजक और साियजविक स्वास्थ्य व िंताएिं  बिी हुई हैं। इस 

समस्या की गिंभीरता और देश में इसकी व्यापक प्रभाि को देखा 

जा सकता हैं। अब प्रश्न ये उठता है मािससक स्वि की समस्या 

और वकतिी समस्याओिं को जन्म दे सकती है।   

 

(आधुनिक समाज में मािससक स्वास्थ्य  की चुिौनियाां) 

सामासजक अपराध और मािससक स्वास्थ्य  

सामासजक अपराध और मािससक स्वास्थ्य के बी  गहरा सिंबिंध है। 

मािससक स्वास्थ्य समस्याएँ ि केिल व्यक्ति के व्यक्तिगत जीिि 

को प्रभावित करती हैं, बक्ति उिके व्यिहार और सामासजक 

सिंबिंधोिं पर भी असर डालती हैं। जब वकसी व्यक्ति का मािससक 

स्वास्थ्य असिंतुसलत होता है, तो उसमें तिाि, आिोश, विराशा, या 

वियिंिर् की कमी जैसी भाििाएँ उत्पन्न हो सकती हैं, जो कभी-

कभी अपराध की ओर ले जाती हैं। भारत में रािि ीय मािससक 

स्वास्थ्य काययिम (NMHP), सजला मािससक स्वास्थ्य काययिम 

(DMHP) और हाल ही में लागू आत्महत्या रोकथाम िीवत (NSPS) 

के तहत, मािससक स्वास्थ्य सुधार ि अपराध वियिंिर् में सहयोग 

मॉडल को अपिाया जा रहा है 
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अध्ययिोिं के अिुसार, मािससक बीमाररयोिं से जूझ रहे लोगोिं में 

सामासजक अपराधोिं में सिंसलप्तता होिे की सिंभाििा सामान्य 

जिसिंख्या की तुलिा में अवधक हो सकती है, खासकर तब, जब 

उिका उप ार या देखभाल समय पर िही िं होती है। इसमें  ोरी, 

वहिंसा, िशे की लत, घरेलू वहिंसा, आत्महत्या का प्रयास, या समाज 

विरोधी व्यिहार शावमल हो सकते हैं। हालािंवक, यह भी जरूरी है 

वक मािससक बीमाररयोिं से ग्रससत हर व्यक्ति अपराधी िही िं होता; 

बक्ति अवधकािंश लोग कभी अपराध में शावमल िही िं होते। 

िही िं, अपराध करिे के बाद भी व्यक्ति का मािससक स्वास्थ्य वबगड़ 

सकता है। अपराध के बाद अपराधी में अपराध बोध, व िंता, 

अिसाद, या आत्म घृर्ा जैसी मािससक समस्याएँ विकससत हो 

सकती हैं। जेलोिं या सुधार गृहोिं में बिंद कैवदयोिं में मािससक 

बीमाररयोिं की दर सामान्य जिसिंख्या से कही िं अवधक पाई गई है। 

समाज में अपराध और मािससक स्वास्थ्य के बी  इस जवटल सिंबिंध 

को समझिा और मािससक स्वास्थ्य सेिाओिं को अपराध रोकथाम, 

पुििायस और न्याय प्रर्ाली में एकीकृत करिा आिश्यक है। इससे 

ि केिल अपराध दर में कमी लाई जा सकती है, बक्ति अपरावधयोिं 

के पुििायस और समाज में सुरवित पुिः िापि को भी बढ़ािा 

वमलता है। मािससक स्वास्थ्य के प्रवत सिंिेदिशील समाज अपराध 

की जड़ोिं को समझकर, समय पर उप ार और सहायता उपलब्ध 

कराकर, एक अवधक सुरवित और स्वि िातािरर् बिा सकता 

है। 
[4]
. 

 

NCRB की ररपोर्ा 2022 के अिुसार में कुल आत्महत्या 

मामलो ां  

NCRB की ररपोटय 2022 के अिुसार में कुल आत्महत्या मामलोिं में 

से 7.6% छाि थे। 2012 से 2022 के बी , छाि आत्महत्या के 

मामलोिं में पुरुष छािोिं में 99% और छािाओिं में 92% की बढ़ोतरी 

देखी गई है। शैिसर्क दबाि, प्रवतयोगी परीिाओिं में असफलता, 

सामासजक भेदभाि, उत्पीड़ि, और पाररिाररक समस्याएिं  छािोिं के 

मािससक स्वास्थ्य सिंकट के प्रमुख कारर् हैं। मािससक स्वास्थ्य 

देखभाल अवधवियम 2017 के अिुसार कािूिी प्रािधािोिं के 

बािजूद, भारत को महत्वपूर्य  ुिौवतयोिं का सामिा करिा पड़ता 

है: सेिाओिं तक सीवमत पहुिं : मािससक विराशा के सलए 75-85% 

अिुमावित लोग दजय वकए गए है, सजसका अथय है वक अवधकािंश 

जरूरतमिंद लोगोिं को पयायप्त देखभाल िही िं वमलती, “भारत का 

 
4 भारत में रािि ीय मािससक स्वास्थ्य काययिम (NMHP), सजला मािससक स्वास्थ्य 

काययिम (DMHP) और हाल ही में लागू आत्महत्या रोकथाम िीवत (NSPS) 

रािि ीय अपराध ररकॉडय बू्यरो (एिसीआरबी)” आत्महत्या के 

आिंकड़ोिं सवहत अपराधोिं पर िावषयक डेटा एकि करिे और ररपोटय 

करिे के सलए सजमे्मदार प्राथवमक एजेंसी है। 
[5]
. 

2022 में भारत में आत्महत्या की दर बढ़कर प्रवत 100,000 

जिसिंख्या 12.4 हो गई, जो वपछले िषय 2021 की तुलिा में 3.3% 

की िृसि दजय हुई है। रािि ीय अपराध ररकॉडय बू्यरो (NCRB) 

अिुसार यह 56 िषों में दजय की गई सबसे अवधक आत्महत्या दरोिं 

में से एक है। कुल आत्महत्या के मामलोिं की सिंख्या 1,64,033 से 

बढ़कर 1,70,924 हो गई है। 
[6]
.  

इससे अिंदाजा लगाया जा सकता है वक मािससक स्वास्थ्य पर अगर 

ध्याि ि वदया जाए तो पररर्ाम वकतिे घातक हो सकते है, जहािं 

इस ररपोटय से अिंदाजा लगाया जा सकते है वक आत्महत्या से कदम 

अब लोह वकस कदर तक उठा सकते है। सजससे छाि िगय भी 

अछूता िही िं रहा है।  

 

भारिीय नकसाि और मािससक स्वास्थ्य मुदे्द 

भारत में मािससक स्वास्थ्य समस्याएिं  विशेष रूप से ग्रामीर् कृवष 

िेि में रहिे िाले वकसािोिं के सलए एक गिंभीर समस्या बि  ुकी हैं। 

वकसािोिं को अिेक प्रकार के आवथयक, सामासजक और पयायिरर्ीय 

तिािोिं का सामिा करिा पड़ता है, जो उिके मािससक स्वास्थ्य पर 

गहरा असर डालते हैं। यह तिाि विराशा, व िंता, मािससक रोगोिं 

और आत्महत्या जैसी गिंभीर मािससक स्वास्थ्य क्तिवतयोिं में 

पररिवतयत हो सकते हैं। रािि ीय और अिंतररािि ीय सिेिर्ोिं के 

अिुसार, वकसािोिं में मािससक स्वास्थ्य समस्याएिं  देश के अन्य िगों 

की तुलिा में कही िं अवधक सविय और व्यापक हैं। 

वकसािोिं के मािससक स्वास्थ्य सिंकट के प्रमुख कारर्ोिं में आवथयक 

भार सबसे बड़ा है। खेती के अक्तिर आय स्रोत, कजय का बोझ, 

खराब फसल, जलिायु पररितयि जैसे प्राकृवतक आपदाएिं  वकसािोिं 

के जीिि में आवथयक असुरिा को जन्म देती हैं। इसके अलािा, 

बाजार में अक्तिर मूल्योिं, ससिं ाई की कमी, बीज और उियरक की 

महिंगाई भी वकसािोिं की व िंता और तिाि को बढ़ािा देती हैं। इि 

कारर्ोिं से विराशा, तिाि और व िंता जैसी समस्याएिं  बढ़ती हैं, जो 

कभी-कभी आत्महत्या का कारर् बि जाती हैं। 

भारतीय वकसािोिं में आत्महत्या का कारर् मािससक स्वास्थ्य 

समस्या के साथ-साथ पाररिाररक और सामासजक दबाि भी होता

 
5 (ADSI) ररपोटय, जैसे मािससक स्वास्थ्य देखभाल अवधवियम, 2017) 

6 (रािि ीय अपराध ररकॉडय बू्यरो (NCRB), NCRB की ररपोटय के अिुसार, 2022) 

https://multiresearchjournal.theviews.in/
https://multiresearchjournal.theviews.in/


International Journal of Advance Research in Multidisciplinary https://multiresearchjournal.theviews.in 

190 https://multiresearchjournal.theviews.in  

है। सामासजक अस्वीकृवत, अकेलापि, उव त व वकत्सा सुविधा का 

अभाि और मािससक स्वास्थ्य से जुड़ी जागरूकता की कमी इि 

समस्याओिं को और गिंभीर बिा देती है। कई बार वकसाि अपिे 

मािससक ददय को वछपाते हैं और सहायता लेिे में वह वक ाते हैं, 

सजससे उिकी क्तिवत वबगड़ती है। आिंकड़ोिं के अिुसार, महारािि , 

पिंजाब, तवमलिाडु और मध्य प्रदेश में वकसािोिं की आत्महत्या की 

घटिाएिं  अवधक होती हैं। 

रािि ीय िमूिा सिेिर् कायायलय (NSSO, 2019) के अिुसार, 50% 

से अवधक भारतीय कृवष पररिार ऋर् में हैं , सजिका औसत 

बकाया ऋर् 74,000 रुपए प्रवत पररिार है। 
[7]
 रािि ीय अपराध 

ररकॉडय बू्यरो (NCRB) िे िषय 2021 में 10,881 वकसाि 

आत्महत्याओिं की  सू िा दी, जो उस िषय भारत में सभी 

आत्महत्याओिं का लगभग 7% था। 
[8] 
महारािि , किायटक, मध्य 

प्रदेश और तेलिंगािा जैसे राज्य लगातार सबसे अवधक मामलोिं की 

ररपोटय करते हैं। भारतीय वकसािोिं में विराशा, व िंता और मादक 

द्रव्योिं के सेिि प्र सलत हैं। इिंवडयि जियल ऑफ साइवकयाटि ी में 

प्रकासशत अध्ययिोिं से  सिंकेत वमलता है वक 30% तक ग्रामीर् 

वकसाि िैदाविक विराशा के लिर् प्रदसशयत करते हैं, जो रािि ीय 

औसत से कही िं अवधक है। 
[9]
. 

 

मािससक स्वास्थ्य के मुदे्द और िकिीक  

आमतौर पर देखा जात है वक आज के युिा का  सारा समय 

मोबाइल, कम्प्यूटर, और ऐसे ही अन्य आधुविक उपकरर्ोिं के साथ 

बीतता है ऐसे में मािससक स्वास्थ्य की समस्या युिाओिं में आम हो 

 ुकी है , िे ि ससफय  समय का गलत उपयोग करते है बक्ति कई 

बार तकिीकी मायाजाल का सशकार होकर इसके आवद हो जाते 

है, ये समस्या अब विश्व में अपिी जडे़ और भी गहराई में फैलाती 

जा जा रही है सजसे इि उदाहरर्ोिं से समझा जा सकता है, विश्व 

स्वास्थ्य सिंगठि (डबू्ल्यए ओ) और यूविसेफ दोिोिं युिा लोगोिं की 

भलाई पर वडसजटल जीिि के प्रभाि के बारे में व िंताओिं को 

उजागर करते हैं। अमेररकी युिा अब सू्ल का कायय छोड़कर, 

अकेले मिोरिंजि उदे्दश्योिं के सलए स्क्रीि पर औसति 7 घिंटे और 

22 वमिट प्रवत वदि वबताते हैं। यूएस सेंटर फॉर वडजीज किं टि ोल 

एिं ड वप्रिेंशि (सीडीसी) यूथ ररस् वबहेवियर सिे (2023) िे बताया 

वक हाई सू्ल के 42% छाि जो वदि में कई घिंटे सोशल मीवडया 

 
7 रािि ीय िमूिा सिेिर् कायायलय (NSSO, 2019)  

8 िि ीय अपराध ररकॉडय बू्यरो (NCRB) 2021 

9 इिंवडयि जियल ऑफ साइवकयाटि ी 

का उपयोग करते हैं, िे अन्य की तुलिा में ज्यादा उदासी या 

विराशा का अिुभि करते हैं, जो उिको मािससक तिाि और 

विराशा महसूस कराता हैं। द लैंसेट  ाइल्ड एिं ड एडोलसेंट हेल्थ में 

2022 की समीिा में  लगातार सोशल मीवडया के उपयोग और 

विराशा के लिर्ोिं में िृसि के बी  महत्वपूर्य सिंबिंध पाया गया, 

खासकर छोटी लड़वकयोिं में। 

साइबरबुसलिंग, डबू्ल्यए ओ (2022) की ररपोटय है वक तीि में से 

लगभग एक युिा िे ऑिलाइि अपराधोिं का अिुभि वकया है, जो 

विराशा, व िंता और आत्मघाती वि ारधारा से दृढ़ता से जुड़ा हुआ 

है। िी िंद में व्यिधाि: बू्ल लाइट वकरर्ोिं का जोक्तखम और देर रात 

तक तकिीकी उपकरर्ोिं का उपयोग अविद्रा और खराब िी िंद की 

गुर्ित्ता से जुड़ा हुआ है, जो बदले में मािससक स्वास्थ्य की क्तिवत 

को खराब करता है। इस सिंदभय में, वडसजटल तकिीक िे मािससक 

स्वास्थ्य सेिाओिं के विस्तार, जागरूकता बढ़ािे, और उप ार प्रदाि 

करिे के तरीकोिं को पर बल वदया है। 
[10]
. 

मािससक स्वास्थ्य के सलए तकिीकी पहल को और अवधक 

समािेशी और सिंिेदिशील बिािे की आिश्यकता है। इसके सलए 

डेटा सुरिा कािूिोिं का पालि, ग्रामीर् और वपछडे़ िेिोिं में 

वडसजटल सािरता बढ़ािे, और टेक्नोलॉजी को मािससक स्वास्थ्य 

पेशेिरोिं के सहयोग से एकीकृत करिे की जरूरत है। इसके साथ 

ही, तकिीकी समाधािोिं को सािंसृ्वतक और सामासजक सिंदभों के 

अिुकूल बिािा भी आिश्यक होगा। इससलए, तकिीक और 

मािि-कें वद्रत देखभाल के बी  सिंतुलि बिाए रखिा अत्यिंत 

महत्वपूर्य है तावक मािससक स्वास्थ्य के मुद्दोिं का समाधाि वकया 

जा सके और व्यापक स्तर पर मािससक स्वास्थ्य सुधार वकया जा 

सके। 

 

आधुनिक समाज में मािससक स्वास्थ्य और समाधाि 

आधुविक समाज में मािससक स्वास्थ्य एक अत्यिंत जवटल और 

बहुस्तरीय मुद्दा बि  ुका है। वपछले कुछ िषों में मािससक रोगोिं 

की दर तेजी से बढ़ी है-व िंता, अिसाद, क्तस्जोफे्रविया, और िशे 

की लत जैसी समस्याएिं  अब खासकर शहरी समाज में आम होती 

जा रही हैं। इसके समकालीि समाधाि एक बहुआयामी दृविकोर् 

की मािंग करते हैं सजसमें व्यक्तिगत, सामासजक, सिंिागत, और 

सरकारी प्रयास शावमल होिं योग विद्रा (योगविद्रा) जैसे विश्राम 

तकिीकें  अविद्रा और िी िंद की गुर्ित्ता में सुधार लाती हैं। 

मािससक शािंवत बढ़िे से मि शािंत होता है और सोिे में सहायता 

 
10 साइबरबुसलिंग, डबू्ल्यए ओ (2022) की ररपोटय  
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वमलती है, सजससे पूरे वदि की तिािपूर्य ऊजाय कम होती है। यह 

मािससक थकाि और जैविक घड़ी के असिंतुलि को भी ठीक 

करता है। ध्याि की वियवमत पै्रक्तिस मक्तस्तष्क की ध्याि केक्तित 

िमता और भाििात्मक वियिंिर् को बढ़ाती है। यह व्यक्ति को 

भाििाओिं के उतार- ढ़ाि को समझिे, वियिंिर् करिे और बेहतर 

विर्यय लेिे में सहायता करता है। मिोिैज्ञाविक ल ीलापि बढ़कर 

व्यक्ति जीिि के दबािोिं का सामिा बेहतर ढिंग से कर पाता है। 

योग केिल मािससक स्वास्थ्य को बेहतर बिािे तक सीवमत िही िं है; 

यह समुदायोिं में सकारात्मक, सहािुभूवत, और सामासजक सहयोग 

भी बढ़ाता है। समूह के रूप में योग करिे से सामासजक जुड़ाि 

बढ़ता है, सजससे अकेलेपि और सामासजक कलिंक कम होता है। 

व्यक्तिगत स्तर पर योग आत्म-पे्रम और आत्म-सािात्कार को 

बढ़ािा देता है, सजससे व्यक्ति के जीिि में सिंतुलि आता है। 

मािससक स्वास्थ्य समस्याओिं का व्यक्ति, पररिार और समाज पर 

गहरा प्रभाि पड़ता है। अिसाद, व िंता, तिाि, क्तस्जोफे्रविया, िशा 

या अन्य मािससक विकार ससफय  व्यक्ति की सो , भाििा और 

व्यिहार को ही िही िं, बक्ति उिकी काययिमता, ररश्ोिं, सशिा, 

वित्तीय क्तिवत और सामासजक प्रवतष्ठा को भी प्रभावित करते हैं। 

मािससक स्वास्थ्य सिंकट के कारर् सू्ल ि कामकाजी प्रदशयि में 

वगरािट, ररश्ोिं में तिाि, आवथयक समस्याएिं , और – गिंभीर मामलोिं 

में – आत्महत्या तक की सिंभाििा बढ़ जाती है हालािंवक मािससक 

बीमारी कोई ियी समस्या िही िं है, पहले लोग इसके बारे में 

खुलकर बात िही िं करते थे, लेवकि अब लोग अपिी मािससक 

समस्याओिं के बारे में खुलकर बात कर रहे हैं। विश्व स्तर पर कई 

अवभयाि  लाए जा रहे हैं। मािससक स्वास्थ्य को लेकर भारत 

द्वारा भी कई काययिम  लाए गए हैं जैसे – रािि ीय काययिम, 

मािससक स्वास्थ्य देखभाल अवधवियम 2017, मिोदपयर्, वकरर् 

हेल्पलाइि, मािससक स्वास्थ्य और सामान्य विकास प्रर्ाली 

(Maanas) आवद। 
[11]
. 

भारत सरकार िे मािससक स्वास्थ्य और सामान्य विकास को 

सशि करिे के सलए कई व्यापक काययिम और िीवतयाँ लागू की 

हैं। इि पहलोिं का उदे्दश्य मािससक स्वास्थ्य सेिाओिं की पहँु , 

गुर्ित्ता और जागरूकता बढ़ािा है-विशेषकर युिाओिं, बच्ोिं, ि 

अिसाद या तिाि से जूझ रहे लोगोिं के सलए। 

 
11 – रािि ीय काययिम, मािससक स्वास्थ्य देखभाल अवधवियम 2017, मिोदपयर्, 

वकरर् हेल्पलाइि, मािससक स्वास्थ्य और सामान्य विकास प्रर्ाली (Maanas) 

आवद। 

 

राष्ट्र ीय मािससक स्वास्थ्य कायाक्रम (NMHP) 

▪ 1982 में आरिंभ हुआ NMHP, भारत में मािससक स्वास्थ्य 

सेिाओिं को सुलभ और समािेशी बिािे का अग्रर्ी सरकारी 

काययिम है। 

▪ इसके तहत सजला मािससक स्वास्थ्य काययिम (DMHP) के 

अिंतगयत देश के ज़्यादातर सजलोिं में अस्पताल, काउिंससलिंग, 

दिाएँ और पुििायस सेिाएँ उपलब्ध कराई जाती हैं। 

▪ इसका लक्ष्य मािससक स्वास्थ्य को प्राथवमक स्वास्थ्य व्यििा 

का वहस्सा बिािा, जागरूकता बढ़ािा ि कलिंक हटािा है। 

 

मािससक स्वास्थ्य देखभाल अनधनियम, 2017 

▪ यह अवधवियम (Mental Healthcare Act, 2017) मािससक 

रोवगयोिं के अवधकार, गररमा ि स्वतिंिता की रिा के सलए 

बिाया गया है। 

▪ इसमें बीमारी से ग्रससत व्यक्ति को उप ार, देखभाल, 

गोपिीयता, सू िा और पुििायस का अवधकार है। 

▪ अवधवियम में आत्महत्या करिे की कोसशश को अपराध की 

शे्रर्ी से बाहर वकया गया और मािससक रोवगयोिं के सलए 

उव त स्वास्थ्य सेिाएिं  अवििायय की गईिं। 

 

मािससक स्वास्थ्य और सामान्य नवकास प्रणाली (Maanas) 

▪ मानस (राज्यों में मानससक स्वास्थ्य सहायता और नेटवर्किं ग) 

एक दूरसिं ार-आधाररत डेस् है, जो ऑिलाइि और फोि के 

जररए मािससक स्वास्थ्य सेिाएिं  उपलब्ध कराता है। 

▪ इस पे्लटफॉमय के माध्यम से अब तक लाखोिं लोग प्रसशवित 

काउिंसलर और विशेषज्ञोिं से जुड़  ुके हैं। 

▪ यह ग्रामीर् ि दूर-दराज के िेिोिं में भी मिोव वकत्सकीय 

सलाह सुलभ बिाता है। 

 

मािससक स्वास्थ्य और योगा  

मािससक स्वास्थ्य और कल्यार् एक पूर्य और सामिंजस्यपूर्य जीिि 

के आिश्यक पहलू हैं। आज की तिािपूर्य दुविया में कई व्यक्ति 

खुद को व िंता, अिसाद और अन्य मािससक स्वास्थ्य समस्याओिं से 

जूझते हुए पाते हैं। जबवक उप ार के पारिंपररक रूप लिंबे समय से 

अक्तस्तत्व में हैं, बढ़ती सिंख्या में लोग अपिे मािससक कल्यार् के 

पोषर् के सलए समग्र दृविकोर् के रूप में योग की ओर रुख कर 

रहे हैं। इस लेख में हम मािससक स्वास्थ्य पर योग के गहरे प्रभािोिं 

का पता लगाएिं गे, और यह बताएिं गे वक कैसे यह प्रा ीि अभ्यास 
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जरूरतमिंद लोगोिं को सािंत्विा, ल ीलापि और उप ार प्रदाि 

करता है। 

 

ििाव में कमी 

योग का अभ्यास करिे के सबसे उले्लखिीय लाभोिं में से एक 

इसकी तिाि के स्तर को कम करिे की िमता है। योगासि और 

वियिंवित श्वास तकिीकोिं में वियवमत सिंलग्नता विश्राम प्रवतविया को 

वटि गर करती है, सजससे शरीर का पैराससमे्पथेवटक तिंविका तिंि 

सविय हो जाता है।यह प्रवतविया सहािुभूवत तिंविका तिंि (लड़ाई-

या-उड़ाि प्रवतविया) के प्रभािोिं का प्रवतकार करिे में मदद करती 

है सजससे शािंवत और क्तिरता की क्तिवत आती है। योग का अभ्यास 

करिे से व्यक्तियोिं में बेहतर तिाि प्रबिंधि कौशल विकससत होता 

है सजससे िे दैविक  ुिौवतयोिं को अवधक आसािी और समािता के 

साथ सिंभालिे में सिम होते हैं। 

 

आत्म-सम्माि और आत्म-करुणा को बढ़ावा देिा 

योग और मािससक स्वास्थ्य के बी  सिंबिंध का एक और महत्वपूर्य 

पहलू व्यसि से विपटिे में योग की िमता है। मादक द्रव्योिं के 

सेिि सिंबिंधी विकारोिं से जूझ रहे व्यक्तियोिं के सलए योग एक 

शक्तिशाली सहायक व वकत्सा के रूप में कायय करता है। व्यसि 

के शारीररक और मिोिैज्ञाविक दोिोिं पहलुओिं को सिंबोवधत करके, 

योग व्यक्तियोिं को ल ीलापि बिािे, आत्म-वियिंिर् को बढ़ािा देिे 

और लालसा को कम करिे में मदद करता है। यह मि-शरीर के 

सिंबिंध को बढ़ािा देता है, वििाशकारी मुकाबला तिंि को स्वि 

विकल्पोिं के साथ बदलाि करता है। 
[12]
. 

योग बेहतर मािससक स्वास्थ्य और समग्र कल्यार् की वदशा में एक 

पररितयिकारी मागय प्रदाि करता है। शारीररक मुद्राओिं, सािंस 

वियिंिर्, ध्याि और िैवतक ससिािंतोिं के एकीकरर् के माध्यम से 

योग व्यक्तियोिं को आिंतररक शािंवत, भाििात्मक सिंतुलि और 

ल ीलापि विकससत करिे के उपकरर् प्रदाि करता है। जैसे-जैसे 

अवधक शोध मािससक स्वास्थ्य पर योग के महत्वपूर्य सकारात्मक 

प्रभाि को पह ािते हैं, यह तेजी से स्पि होता जा रहा है वक यह 

प्रा ीि अभ्यास मि को पोषर् और उप ार करिे के सलए एक 

मूल्यिाि और समग्र दृविकोर् है। तो  टाई पर कदम रखें, गहरी 

सािंस लें और कल्यार् और मािससक सद्भाि की एक िई भाििा 

की ओर एक पररितयिकारी यािा शुरू करें। 

 
12  ेति कुमार दािंदडे पूिय योग व वकत्सक एम्स, रायपुर,एमजीआईएमएस, 

सेिाग्राम 

निष्कर्ा 

आधुविक समाज में मािससक स्वास्थ्य सिंकट को सिंबोवधत करिा 

एक जरूरी और जवटल  ुिौती है जो समाज के सभी िेिोिं में 

सहयोग की मािंग करती है। विश्व स्वास्थ्य सिंगठि जैसे िैवश्वक 

सिंगठि, मािक विधायररत कर सकते हैं, मागयदशयि प्रदाि कर 

सकते हैं, और व्यापक मािससक स्वास्थ्य िीवतयोिं को विकससत 

करिे में देशोिं का समथयि कर सकते हैं; हालािंवक, िास्तविक प्रगवत 

रािि ीय, िेिीय और सामुदावयक स्तरोिं पर प्रभािी कायायन्वयि पर 

विभयर करती है। सरकारोिं को साियजविक स्वास्थ्य एजेंडा में 

मािससक स्वास्थ्य को प्राथवमकता देिी  ावहए, पयायप्त धि 

आििंवटत करिा  ावहए, और सभी िागररकोिं के सलए गुर्ित्ता 

देखभाल के सलए समाि पहुिं  सुविवित करिी  ावहए, सजसमें 

हासशए पर या कम सेिा िाली आबादी भी शावमल है। 

िािीय समुदाय, सू्ल और काययिल भी मिोिैज्ञाविक कल्यार् 

और ल ीलापि को बढ़ािा देिे िाले िातािरर् को बढ़ािा देिे में 

महत्वपूर्य भूवमका विभाते हैं। िे प्रारिं वभक समथयि की पेशकश 

करिे, मािससक बीमारी से जुडे़ कलिंक को कम करिे और तिाि 

और अलगाि के क्तखलाफ बफर करिे िाले सामासजक िेटिकय  

बिािे के सलए विसशि रूप से तैिात हैं। वििारक उपाय और 

प्रारिं वभक हस्तिेप - जैसे सू्ल-आधाररत काययिम, जि 

जागरूकता अवभयाि और सुलभ सिंकट सेिाएिं  - मािससक स्वास्थ्य 

क्तिवतयोिं के दीघयकासलक प्रभाि को िाटकीय रूप से कम कर 

सकती हैं। 

सभी रर्िीवतयोिं के वदल में माििीय गररमा, सािंसृ्वतक 

सिंिेदिशीलता और समािेश के प्रवत प्रवतबिता होिी  ावहए। 

प्रभािी समाधाि उम्र, सलिंग, जातीयता और सामासजक आवथयक 

क्तिवत में अिुभिोिं और जरूरतोिं की विविधता को पह ािते हैं। 

प्रौद्योवगकी की शक्ति का उपयोग आगे पहुिं  का विस्तार कर 

सकता है, लेवकि इसे गोपिीयता और िैवतक उपयोग के सलए 

सुरिा उपायोिं के साथ सिंतुसलत वकया जािा  ावहए। 

अिंततः , मािससक स्वास्थ्य सिंकट को हल करिे का अथय है वक 

सविय, दयालु और वटकाऊ प्रर्ासलयोिं के विमायर् के सलए खिंवडत 

या प्रवतवियाशील प्रवतवियाओिं से आगे बढ़िा। इसके सलए एक 

सामासजक बदलाि की आिश्यकता होती है जो शारीररक स्वास्थ्य 

और आवथयक सफलता के रूप में कल्यार् को महत्व देता है। 

केिल विरिंतर वििेश, ििीि सो  और सामूवहक सजमे्मदारी के 

माध्यम से हम व्यक्तियोिं को सशि बिािे, समुदायोिं को मजबूत 

करिे और एक ऐसी दुविया बिािे की उम्मीद कर सकते हैं जहािं 
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सभी को मािससक, भाििात्मक और सामासजक रूप से फलिे-

फूलिे का अिसर वमले। 
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