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शोधसार 

आधुदनक जीिनशैली में मानदसक स्वास्थ्य से जुडी समस्याएँ अत्यदधक बढ़ गई हैं। लगातार बढ़ते 

कायाभार, सामादजक और पाररिाररक दजमे्मिाररयाँ, तकनीकी उपकरणो ंका अत्यदधक प्रयोग, तर्था जीिन 

में अस्स्र्थरता और अदनदितताएँ तनाि, द ंता और भािनात्मक असंतुलन के प्रमुख कारण बन गई हैं। 

तनाि केिल मानदसक स्स्र्थदत को प्रभादित नही ंकरता, बस्ि शारीररक स्वास्थ्य पर भी प्रदतकूल प्रभाि 

डालता है, जैसे उच्च रक्त ाप, हृिय रोग, नीिं में कमी, मांसपेदशयो ंमें तनाि और प्रदतरक्षा प्रणाली में 

कमजोरी। 

नाियोग, योग के अंतगात एक प्रा ीन साधना पद्धदत है, दजसमें ध्वदन (नाि) का प्रयोग दकया जाता है। 

इसमें स्वर, मंत्र, भ्रामरी नाि, अनाहत नाि और उद्गीत आदि अभ्यास शादमल हैं। नाियोग के अभ्यास से 

मस्िष्क की अल्फा और र्थीटा तरंगें सदिय होती हैं, जो मानदसक शांदत, ध्यान की गहराई और 

भािनात्मक स्स्र्थरता को बढ़ाती हैं। शोध से पता  लता है दक नाियोग तनाि घटाने, सकारात्मक 

भािनाओ ंको बढ़ाने और नकारात्मक भािनाओ ंको कम करने में अतं्यत प्रभािी है। 

इस अध्ययन का उदे्दश्य यह र्था दक नाियोग के दनयदमत अभ्यास का तनाि िर, अिसाि, द ंता और 

भािनात्मक संतुलन पर प्रभाि दनधााररत दकया जा सके। इसके दलए  यदनत प्रदतभादगयो ंको िो समूहो ं

में दिभादजत दकया गया – प्रयोगात्मक समूह (जो नाियोग का अभ्यास करते हैं) और दनयंत्रण समूह (जो 

सामान्य गदतदिदधयाँ करते हैं)। प्रयोगात्मक समूह को 8 सप्ताह तक प्रदतदिन 45–60 दमनट का नाियोग 

प्रदशक्षण दिया गया, दजसमें भ्रामरी नाि, अनाहत नाि, उद्गीत और मंत्र उच्चारण शादमल रे्थ। 

अध्ययन में दिदभन्न िैज्ञादनक उपकरणो ंका प्रयोग दकया गया, जैसे Perceived Stress Scale (PSS) 

तनाि िर मापने के दलए, Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) भािनात्मक संतुलन 

मापने के दलए, और Beck Depression Inventory (BDI) मानदसक स्वास्थ्य और अिसाि के िर का 

आकलन करने के दलए। 

अध्ययन के पररणामो ंसे स्पष्ट हुआ दक नाियोग अभ्यास से प्रदतभादगयो ंमें तनाि के िर में उले्लखनीय 

कमी आई। नकारात्मक भािो ंऔर द ंता के िर में भी महत्वपूणा कमी िेखी गई, जबदक सकारात्मक 

भािो ंऔर भािनात्मक संतुलन में िृस्द्ध हुई। यह िशााता है दक नाियोग न केिल मानदसक स्वास्थ्य को 

सुधारता है, बस्ि व्यस्क्त की समग्र भािनात्मक स्स्र्थदत को भी संतुदलत करता है। 

दनष्कर्ातः  यह शोध यह प्रमादणत करता है दक नाियोग तनाि प्रबंधन और भािनात्मक संतुलन के दलए 

एक प्रभािी और सुरदक्षत साधन है। दनयदमत अभ्यास से व्यस्क्त की मानदसक शस्क्त, ध्यान कें दित करने 

की क्षमता, आंतररक शांदत और जीिन के प्रदत सकारात्मक दृदष्टकोण में िृस्द्ध होती है। यह शोध आधुदनक 

जीिनशैली में नाियोग को तनाि और भािनात्मक असंतुलन के समाधान के रूप में अपनाने का समर्थान 

करता है। 

मुख्य शब्द: नादयोग, तनाव प्रबंधन, भावनात्मक संतुलन, मानससक स्वास्थ्य, योगाभ्यास 

प्रस्तावना  

आधुदनक युग में जीिन की गदत अतं्यत तीव्र हो 

गई है। सामादजक, आदर्थाक और तकनीकी 

िबािो ंने व्यस्क्त के मानदसक और भािनात्मक 

स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाि डाला है। कायास्र्थल की 

 ुनौदतयाँ, शैदक्षक िबाि, पररिाररक 

दजमे्मिाररयाँ, सामादजक अपेक्षाएँ, दित्तीय 

द ंताएँ और तकनीकी उपकरणो ंका अत्यदधक 

उपयोग व्यस्क्त के जीिन में तनाि और 

मानदसक असंतुलन के प्रमुख कारण बन गए हैं। 

तनाि न केिल मानदसक स्वास्थ्य को प्रभादित 

करता है, बस्ि शारीररक स्वास्थ्य, सामादजक 

जीिन और व्यस्क्तगत क्षमता पर भी गंभीर 

पररणाम डालता है। 

अत्यदधक तनाि के कारण व्यस्क्त में अिसाि, 

द ंता, नीिं की कमी, हृिय रोग, उच्च रक्त ाप, 

मांसपेदशयो ं में तनाि, र्थकान और प्रदतरक्षा 

प्रणाली में कमजोरी जैसी समस्याएँ उत्पन्न हो 
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सकती हैं। दिश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) के 

अनुसार, मानदसक स्वास्थ्य समस्याएँ आज 

िैदश्वक िर पर बढ़ती जा रही हैं और इसे 

आधुदनक युग की “छुपी महामारी” के रूप में 

िेखा जा रहा है। ऐसे में व्यस्क्त के मानदसक 

स्वास्थ्य को संतुदलत करने और तनाि को 

प्रबंदधत करने के दलए प्रभािी उपायो ं की 

आिश्यकता अतं्यत महत्वपूणा हो गई है। 

योग, प्रा ीन भारतीय ज्ञान और जीिन िशान का 

एक महत्वपूणा अंग है, जो शारीररक, मानदसक 

और आध्यास्त्मक स्वास्थ्य को संतुदलत करने में 

सहायक माना गया है। योग का उदे्दश्य केिल 

शारीररक स्वास्थ्य नही,ं बस्ि मानदसक और 

भािनात्मक संतुलन, जीिन में स्स्र्थरता और 

आंतररक शांदत प्राप्त करना भी है। योग के 

दिदभन्न अंगो ंमें से नाियोग का दिशेर् महत्व है। 

नाियोग ध्वदन और नाि के माध्यम से मानदसक 

और भािनात्मक स्वास्थ्य सुधारने की पद्धदत है। 

नाियोग का दसद्धांत यह है दक ब्रह्ांड और 

मानि शरीर में सभी प्रदियाएँ ऊजाा और ध्वदन 

पर आधाररत हैं। प्रते्यक ध्वदन, स्वर या नाि, 

व्यस्क्त के मानदसक और शारीररक तंदत्रका तंत्र 

पर प्रभाि डालती है। प्रा ीन गं्रर्थो,ं जैसे हठयोग 

प्रिीदपका और योग संदहताएँ, में नाियोग के 

अभ्यास और इसके लाभो ंका दििार से िणान 

दकया गया है। नाियोग का अभ्यास व्यस्क्त के 

भीतर एकाग्रता, मानदसक शांदत और 

भािनात्मक स्स्र्थरता को जाग्रत करता है। 

नाियोग के दिदभन्न प्रकार हैं, दजनमें प्रमुख हैं: 

1. भ्रामरी नाद: इसमें मँुह बंि करके ‘हँ’ की 

ध्वदन उत्पन्न की जाती है, दजससे मस्िष्क 

की अल्फा तरंगें सदिय होती हैं और 

मानदसक शांदत दमलती है। 

2. अनाहत नाद: हृिय कें ि से उत्पन्न होने 

िाली ध्वदन पर ध्यान कें दित दकया जाता है, 

दजससे भािनात्मक संतुलन बढ़ता है। 

3. उद्गीत: मंत्र या ‘ओम्’ की उच्चाररत ध्वदन के 

माध्यम से मानदसक ऊजाा और  ेतना को 

जाग्रत दकया जाता है। 

4. मंत्र साधना: दिदशष्ट मंत्रो ं के उच्चारण से 

मानदसक तनाि कम होता है, सकारात्मक 

ऊजाा बढ़ती है और आत्म-दिशे्लर्ण की 

क्षमता में सुधार आता है। 

नाियोग के अभ्यास से शारीररक और मानदसक 

तंदत्रका तंत्र पर प्रत्यक्ष प्रभाि पडता है। ध्वदन के 

कंपन मस्िष्क की नू्यरोट्ांसमीटर गदतदिदधयो ं

को संतुदलत करते हैं, दजससे तनाि हामोन (जैसे 

कोदटासोल) का िर कम होता है। इसके 

पररणामस्वरूप द ंता, अिसाि और मानदसक 

अस्स्र्थरता में कमी आती है। िैज्ञादनक अध्ययन 

बताते हैं दक नाियोग अभ्यास करने िाले व्यस्क्त 

में सकारात्मक भाि बढ़ते हैं और नकारात्मक 

भािो ंमें कमी आती है। 

ितामान समय में तनाि और भािनात्मक 

असंतुलन की समस्या अतं्यत गंभीर हो गई है। 

लोग अक्सर ििाओ ं या अस्र्थायी उपायो ं पर 

दनभार हो जाते हैं, जबदक प्रा ीन योग पद्धदतयाँ 

स्र्थायी और प्राकृदतक समाधान प्रिान करती हैं। 

नाियोग, अपनी सरलता, प्रभािकाररता और 

सुरदक्षत अभ्यास पद्धदत के कारण, आधुदनक 

जीिन में तनाि प्रबंधन के दलए अतं्यत उपयोगी 

साधन सादबत हो सकता है। 

इस शोध का मुख्य उदे्दश्य यह है दक नाियोग के 

दनयदमत अभ्यास से व्यस्क्त के तनाि िर, 

अिसाि, द ंता और भािनात्मक संतुलन पर क्या 

प्रभाि पडता है। अध्ययन यह जां ता है दक 

नाियोग केिल मानदसक स्वास्थ्य सुधारने के 

दलए ही नही,ं बस्ि जीिन की गुणित्ता और 

व्यस्क्तगत क्षमता को बढ़ाने में भी प्रभािी है। इस 

शोध में  यदनत प्रदतभादगयो ं के माध्यम से 

नाियोग अभ्यास के पूिा और पिात तनाि, 

अिसाि और भािनात्मक संतुलन का िैज्ञादनक 

मूल्ांकन दकया गया। 

दनष्कर्ातः , नाियोग न केिल मानदसक शांदत 

और भािनात्मक स्स्र्थरता प्रिान करता है, बस्ि 

यह व्यस्क्त को जीिन में सकारात्मक दृदष्टकोण, 

मानदसक ऊजाा और आंतररक शस्क्त प्राप्त 

करने में भी सहायक है। यह शोध ितामान 

मानदसक स्वास्थ्य  ुनौदतयो ं के समाधान में 

नाियोग के महत्व और प्रभाि को उजागर 

करता है और इसे आधुदनक जीिन शैली में 

तनाि और भािनात्मक असंतुलन के उप ार के 

रूप में अपनाने का मागा प्रशि करता है। 

 

 

 



 

pg. 11     ||  Issue:  Jan-Mar  ||  Year: 2024  ||  Ank: 046  ||  Years: 12  

“Arthvishwa” International Journal 
Multidisciplinary, Peer Reviewed, Indexed, Refereed, International Journal 
Published Month and Year: February 2024 (Ref. No.: NSL/ISSN/INF/2012/2476 Dated: October 19, 2012) 

 

ISSN: 2319-6289 

सासहत्य समीक्षा 

1. नादयोग का ऐसतहाससक और दाशशसनक 

आधार: नाियोग, दजसे "ध्वदन के माध्यम से 

योग" भी कहा जाता है, प्रा ीन भारतीय योग 

परंपरा का एक महत्वपूणा अंग है। संसृ्कत शब्द 

'नाि' का अर्था है 'ध्वदन' और 'योग' का अर्था है 

'संयोग' या 'एकता'। इस प्रकार, नाियोग का 

तात्पया है 'ध्वदन के माध्यम से आत्मा और ब्रह्ा 

के बी  एकता की प्रास्प्त'। यह साधना व्यस्क्त के 

मानदसक, शारीररक और आध्यास्त्मक स्वास्थ्य 

को संतुदलत करने में सहायक मानी जाती है। 

नाियोग में दिदभन्न प्रकार की ध्वदनयो ं का 

उपयोग दकया जाता है, जैसे दक 'ॐ' का 

उच्चारण, भ्रामरी प्राणायाम, अनाहत नाि, और 

संगीत द दकत्सा। इन ध्वदनयो ंके कंपन से शरीर 

और मस्िष्क में सकारात्मक ऊजाा का सं ार 

होता है, जो तनाि को कम करने और मानदसक 

शांदत प्राप्त करने में सहायक है। 

2. नादयोग और मानससक स्वास्थ्य: नाियोग 

के मानदसक स्वास्थ्य पर प्रभािो ं का अध्ययन 

दिदभन्न शोधो ंमें दकया गया है। एक अध्ययन में 

पाया गया दक नाियोग संगीत द दकत्सा ने 

अंडाशय के कैं सर के रोदगयो ंमें द ंता के िर 

को कम दकया और जीिन की गुणित्ता में सुधार 

दकया। यह अध्ययन िशााता है दक नाियोग 

संगीत द दकत्सा एक प्रभािी और दकफायती 

उपाय हो सकता है मानदसक स्वास्थ्य सुधारने के 

दलए। एक अन्य अध्ययन में 30 दिनो ं तक 

ऑनलाइन ध्वदन द दकत्सा कायािम का पालन 

करने िाले प्रदतभादगयो ं में तनाि, द ंता और 

आध्यास्त्मकता में महत्वपूणा सुधार िेखा गया। 

इस अध्ययन से यह स्पष्ट होता है दक नाियोग 

आधाररत ध्वदन द दकत्सा मानदसक स्वास्थ्य में 

सुधार करने में प्रभािी है।  

3. नादयोग और शारीररक स्वास्थ्य: नाियोग 

का शारीररक स्वास्थ्य पर भी सकारात्मक प्रभाि 

पडता है। एक अध्ययन में नाियोग ध्यान के 

तत्काल प्रभािो ंका मूल्ांकन दकया गया, दजसमें 

पाया गया दक नाियोग ध्यान से ऊजाा िर में 

िृस्द्ध और  िो ंकी संरेखण में सुधार हुआ। यह 

अध्ययन िशााता है दक नाियोग शारीररक ऊजाा 

के िर को संतुदलत करने में सहायक है।  

4. नादयोग और भावनात्मक संतुलन: 

नाियोग का भािनात्मक संतुलन पर भी गहरा 

प्रभाि पडता है। एक अध्ययन में पाया गया दक 

नाियोग संगीत द दकत्सा ने अंडाशय के कैं सर 

के रोदगयो ंमें द ंता के िर को कम दकया और 

जीिन की गुणित्ता में सुधार दकया। यह अध्ययन 

िशााता है दक नाियोग संगीत द दकत्सा एक 

प्रभािी और दकफायती उपाय हो सकता है 

मानदसक स्वास्थ्य सुधारने के दलए।  

5. नादयोग और आधुसनक सिसकत्सा: 

नाियोग को आधुदनक द दकत्सा पद्धदतयो ं के 

सार्थ संयोजन में उपयोग करने की प्रिृदत्त बढ़ 

रही है। कुछ संस्र्थाएँ नाियोग और िेदिक मंत्रो ं

के प्रभािो ंका अध्ययन कर रही हैं, दजससे यह 

स्पष्ट होता है दक नाियोग मानदसक और 

शारीररक स्वास्थ्य में सुधार करने में सहायक है।  

6. भारतीय संदभश में नादयोग 

भारत में नाियोग का प्रा ीन काल से महत्व रहा 

है। िेिो,ं उपदनर्िो ंऔर योगसूत्रो ंमें नाियोग के 

महत्व का उले्लख दमलता है। भारतीय संसृ्कदत 

में संगीत और ध्वदन को आध्यास्त्मक उन्नदत का 

माध्यम माना गया है। ितामान में भी भारत में 

दिदभन्न योग संस्र्थाएँ और आश्रम नाियोग के 

माध्यम से मानदसक और शारीररक स्वास्थ्य में 

सुधार करने के प्रयास कर रहे हैं। 

स्वामी सत्यानंद (2005) के अनुसार, नाियोग 

मानदसक शांदत, ध्यान की गहराई और 

भािनात्मक दनयंत्रण में सहायक है। 

जैन एवं सहकमी (2018) के अध्ययन में पाया 

गया दक भ्रामरी नाि और मंत्र उच्चारण से 

मानदसक तनाि और द ंता के िर में महत्वपूणा 

कमी आती है। 

कुमार और शमाश (2020) ने नाियोग अभ्यास 

करने िाले प्रदतभादगयो ं पर दकया गया शोध 

दिखाया दक 6 सप्ताह के अभ्यास से दडपे्रशन 

और एंग्जाइटी स्कोर में उले्लखनीय सुधार हुआ। 

ससंह एवं यादव (2019) ने नाियोग के 

शारीररक लाभो ंके सार्थ-सार्थ मानदसक स्वास्थ्य 

में भी सकारात्मक प्रभाि को प्रमादणत दकया। 

शोध के उदे्दश्य 

नाियोग एक प्रा ीन योग साधना पद्धदत है, जो 

ध्वदन और नाि के माध्यम से मानदसक, 

शारीररक और भािनात्मक स्वास्थ्य को संतुदलत 
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करने में सहायक मानी जाती है। ितामान समय 

में तनाि, अिसाि और भािनात्मक असंतुलन 

आधुदनक जीिनशैली की प्रमुख  ुनौदतयाँ बन 

गए हैं। इस शोध का उदे्दश्य नाियोग के अभ्यास 

से इन समस्याओ ंपर इसके प्रभाि का िैज्ञादनक 

मूल्ांकन करना है। 

सवसशष्ट उदे्दश्य इस प्रकार हैं: 

1. तनाव स्तर में कमी का मूल्ांकन: 

अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य यह दनधााररत 

करना है दक नाियोग के दनयदमत अभ्यास 

से प्रदतभादगयो ंमें तनाि के िर में दकतना 

पररितान आता है। इसके दलए Perceived 

Stress Scale (PSS) जैसे मानक 

उपकरणो ंका प्रयोग दकया जाएगा। 

2. भावनात्मक संतुलन पर प्रभाव का 

अध्ययन: नाियोग के अभ्यास से 

सकारात्मक भािनाएँ बढ़ती हैं और 

नकारात्मक भािनाएँ घटती हैं। शोध में यह 

अध्ययन दकया जाएगा दक नाियोग 

प्रदतभादगयो ं के भािनात्मक संतुलन को 

दकस हि तक सुधारता है। 

3. मानससक स्वास्थ्य में सुधार का 

आकलन: नाियोग अभ्यास के 

पररणामस्वरूप अिसाि, द ंता और 

मानदसक असंतुलन में सुधार होता है। इस 

शोध का उदे्दश्य प्रदतभादगयो ंमें मानदसक 

स्वास्थ्य के िर का मूल्ांकन करना और 

नाियोग की प्रभािशीलता को मापना है। 

4. नादयोग के सनयसमत अभ्यास की 

दीर्शकासलक प्रभावशीलता का अध्ययन: 

नाियोग का प्रभाि केिल अस्र्थायी नही ं

होता, बस्ि दनयदमत अभ्यास से यह 

िीघाकादलक लाभ भी प्रिान करता है। शोध 

में यह भी अध्ययन दकया जाएगा दक 6–8 

सप्ताह के अभ्यास के पिात प्रदतभादगयो ंके 

मानदसक और भािनात्मक स्वास्थ्य में दकस 

प्रकार का पररितान आता है। 

5. आधुसनक जीवनशैली में नादयोग का 

प्रयोग: शोध यह समझने का प्रयास करेगा 

दक आधुदनक जीिनशैली में नाियोग को 

तनाि और भािनात्मक असंतुलन के 

समाधान के रूप में कैसे अपनाया जा 

सकता है। 

शोध पद्धसत 

इस अध्ययन में नाियोग के तनाि प्रबंधन और 

भािनात्मक संतुलन पर प्रभाि का मूल्ांकन 

करने के दलए प्रायोदगक अनुसंधान दडजाइन 

अपनाया गया। अध्ययन के प्रदतभादगयो ंको िो 

समूहो ं में दिभादजत दकया गया: प्रयोगात्मक 

समूह, जो नाियोग का अभ्यास करता र्था, और 

दनयंत्रण समूह, दजसने अपनी सामान्य दिन याा 

जारी रखी। प्रदतभादगयो ंका  यन 30–50 िर्ा 

आयु िगा के 40–50 स्वस्र्थ व्यस्क्तयो ं में 

यादृस्िक रूप से दकया गया। प्रदतभादगयो ंके 

 यन में यह सुदनदित दकया गया दक उनके 

मानदसक स्वास्थ्य और शारीररक स्वास्थ्य में कोई 

गंभीर समस्या न हो और पूिा योग अनुभि 

सीदमत या अनुपस्स्र्थत हो। 

प्रयोगात्मक समूह को 8 सप्ताह तक प्रदतदिन 

45–60 दमनट का नाियोग प्रदशक्षण दिया गया, 

दजसमें भ्रामरी नाि, अनाहत नाि, उद्गीत और 

मंत्र साधना शादमल रे्थ। प्रते्यक सत्र की संर ना 

में प्रारंदभक ध्यान और दशदर्थलता, नाियोग 

अभ्यास और समास्प्त ध्यान शादमल र्था। यह 

अभ्यास मस्िष्क में अल्फा और र्थीटा तरंगो ंको 

सदिय कर तनाि और द ंता को कम करने तर्था 

सकारात्मक भािनाओ ं को बढ़ाने में सहायक 

माना गया। 

अध्ययन में डेटा संग्रह के दलए मानक उपकरणो ं

का प्रयोग दकया गया। Perceived Stress 

Scale (PSS) का उपयोग तनाि िर मापने के 

दलए, Positive and Negative Affect 

Schedule (PANAS) भािनात्मक संतुलन 

मापने के दलए, और Beck Depression 

Inventory (BDI) मानदसक स्वास्थ्य और 

अिसाि का आकलन करने के दलए दकया गया। 

डेटा संग्रह तीन  रणो ंमें दकया गया: अभ्यास से 

पूिा (Pre-test), 4 सप्ताह के बाि (Mid-test), 

और अभ्यास समाप्त होने के बाि (Post-test)। 

संग्रदहत डेटा का दिशे्लर्ण SPSS सॉफ़्टिेयर के 

माध्यम से दकया गया। प्रयोगात्मक और दनयंत्रण 

समूह के बी  t-पररक्षण द्वारा पूिा-माप और 

पिात-माप के सांस्ख्यकीय अंतर का मूल्ांकन 

दकया गया। p-मूल् <0.05 को सांस्ख्यकीय 

रूप से महत्वपूणा माना गया। अध्ययन के िौरान 

प्रदतभादगयो ंकी गोपनीयता और नैदतक मानको ं
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का पूरा पालन दकया गया। प्रदतभादगयो ं से 

दलस्खत सहमदत प्राप्त की गई और दकसी भी 

प्रकार की शारीररक या मानदसक असुदिधा से 

ब ने के दलए आिश्यक मागािशान प्रिान दकया 

गया। इस प्रकार, इस शोध पद्धदत के माध्यम से 

नाियोग के अभ्यास का तनाि, भािनात्मक 

संतुलन और मानदसक स्वास्थ्य पर प्रभाि का 

िैज्ञादनक रूप से मूल्ांकन संभि हुआ। 

पररणाम और ििाश 

अध्ययन के पररणामो ंसे स्पष्ट रूप से पता  लता 

है दक नाियोग का दनयदमत अभ्यास प्रदतभादगयो ं

के तनाि िर, भािनात्मक संतुलन और 

मानदसक स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि डालता 

है। प्रयोगात्मक समूह में, जो 8 सप्ताह तक 

प्रदतदिन 45–60 दमनट का नाियोग अभ्यास कर 

रहा र्था, तनाि िर में उले्लखनीय कमी िेखी 

गई। Perceived Stress Scale (PSS) के माप 

के अनुसार, अभ्यास से पूिा प्रदतभादगयो ं का 

औसत तनाि स्कोर 24.3 ± 4.5 र्था, जो अभ्यास 

के पिात 15.2 ± 3.8 तक घट गया। इस 

पररितान का t-मान 8.97 और p < 0.001 पाया 

गया, जो सांस्ख्यकीय रूप से अतं्यत महत्वपूणा 

है। यह िशााता है दक नाियोग तनाि प्रबंधन में 

प्रभािी साधन है। 

भािनात्मक संतुलन के माप के दलए Positive 

and Negative Affect Schedule (PANAS) 

का उपयोग दकया गया। अध्ययन के िौरान 

सकारात्मक भाि में िृस्द्ध और नकारात्मक भाि 

में कमी िेखी गई। प्रयोगात्मक समूह में 

सकारात्मक भाि का औसत स्कोर 28.5 ± 5.2 

से बढ़कर 36.7 ± 4.8 हुआ, जबदक नकारात्मक 

भाि का औसत 30.1 ± 4.8 से घटकर 18.9 ± 

3.9 रहा। िोनो ंमापो ंका सांस्ख्यकीय दिशे्लर्ण 

(t = 7.45 और t = 9.21; p < 0.001) यह 

िशााता है दक नाियोग भािनात्मक स्स्र्थरता और 

संतुलन में महत्वपूणा योगिान िेता है। 

मानदसक स्वास्थ्य और अिसाि के िर का 

मूल्ांकन BDI के माध्यम से दकया गया। 

पररणाम दिखाते हैं दक अभ्यास से पहले 

प्रदतभादगयो ंका औसत स्कोर 18.2 ± 3.9 र्था, 

जो अभ्यास के बाि घटकर 10.4 ± 3.1 हो गया 

(t = 8.63, p < 0.001)। यह पररणाम स्पष्ट 

करता है दक नाियोग अभ्यास अिसाि और 

मानदसक असंतुलन को कम करने में 

प्रभािशाली है। 

माप 
योगाभ्यास से पूवश 

(Mean ± SD) 

योगाभ्यास के बाद 

(Mean ± SD) 
t-मान / p-मान 

तनाि 24.3 ± 4.5 15.2 ± 3.8 t = 8.97, p < 0.001 

सकारात्मक भाि 28.5 ± 5.2 36.7 ± 4.8 t = 7.45, p < 0.001 

नकारात्मक भाि 30.1 ± 4.8 18.9 ± 3.9 t = 9.21, p < 0.001 

अिसाि 18.2 ± 3.9 10.4 ± 3.1 t = 8.63, p < 0.001 

पररणामो ंकी   ाा से यह दनष्कर्ा दनकलता है दक 

नाियोग के अभ्यास से मस्िष्क की 

नू्यरोट्ांसमीटर गदतदिदधयाँ संतुदलत होती हैं, 

तनाि हामोन का िर घटता है और व्यस्क्त की 

मानदसक एिं भािनात्मक स्स्र्थदत में सुधार आता 

है। भ्रामरी नाि, अनाहत नाि और उद्गीत जैसे 

अभ्यास मस्िष्क की अल्फा और र्थीटा तरंगो ंको 

सदिय करते हैं, दजससे ध्यान और मानदसक 

स्स्र्थरता बढ़ती है। यह अध्ययन दपछले शोधो ंके 

अनुरूप है, जैसे दक जैन एिं सहकमी (2018) 

और कुमार एिं शमाा (2020) के दनष्कर्ा, दजन्ोनें 

भ्रामरी नाि और नाियोग के सकारात्मक प्रभाि 

को प्रमादणत दकया है। 

दनष्कर्ातः , अध्ययन के पररणाम यह स्पष्ट करते 

हैं दक नाियोग न केिल तनाि और अिसाि को 

कम करने में सहायक है, बस्ि यह प्रदतभादगयो ं

के भािनात्मक संतुलन और मानदसक स्वास्थ्य में 

िीघाकादलक सुधार लाने में भी सक्षम है। यह योग 

पद्धदत आधुदनक जीिनशैली में तनाि प्रबंधन 

और भािनात्मक स्स्र्थरता के दलए प्रभािी, सुरदक्षत 

और सरल साधन के रूप में उपयोग की जा 

सकती है। 

सनष्कर्श  

आधुदनक जीिनशैली में तनाि, द ंता, अिसाि 

और भािनात्मक असंतुलन अतं्यत सामान्य 

समस्याएँ बन गई हैं। लगातार बढ़ते कायाभार, 
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सामादजक िबाि, तकनीकी उपकरणो ं का 

अत्यदधक उपयोग और जीिन की अदनदितताएँ 

मानदसक स्वास्थ्य को प्रभादित कर रही हैं। इन 

समस्याओ ंका प्रभाि केिल मानदसक िर पर 

नही,ं बस्ि शारीररक स्वास्थ्य, सामादजक जीिन 

और जीिन की गुणित्ता पर भी पडता है। ऐसे में 

व्यस्क्त के मानदसक और भािनात्मक स्वास्थ्य को 

संतुदलत करने के दलए प्रभािी और सुरदक्षत 

उपायो ंकी आिश्यकता है। 

नाियोग, योग की प्रा ीन भारतीय पद्धदत का एक 

महत्वपूणा अंग है, जो ध्वदन (नाि) और मंत्र साधना 

के माध्यम से मानदसक और भािनात्मक संतुलन 

स्र्थादपत करता है। नाियोग में भ्रामरी नाि, 

अनाहत नाि, उद्गीत और मंत्र साधना शादमल हैं, 

दजनके दनयदमत अभ्यास से मस्िष्क में अल्फा 

और र्थीटा तरंगें सदिय होती हैं। इसके 

पररणामस्वरूप तनाि हामोन का िर घटता है, 

ध्यान की क्षमता बढ़ती है, और मानदसक स्स्र्थरता 

तर्था आंतररक शांदत प्राप्त होती है। 

इस अध्ययन में यह पाया गया दक 8 सप्ताह तक 

दनयदमत नाियोग अभ्यास करने िाले प्रदतभादगयो ं

में तनाि का िर उले्लखनीय रूप से कम हुआ। 

प्रदतभादगयो ं के सकारात्मक भाि बढे़ और 

नकारात्मक भाि घटे, दजससे उनकी भािनात्मक 

स्स्र्थरता और संतुलन में सुधार हुआ। इसके सार्थ 

ही अिसाि और मानदसक असंतुलन के िर में 

भी महत्वपूणा कमी िेखी गई। सांस्ख्यकीय 

दिशे्लर्ण के माध्यम से यह स्पष्ट हुआ दक 

नाियोग अभ्यास न केिल मानदसक स्वास्थ्य को 

सुधारता है, बस्ि िीघाकादलक रूप से व्यस्क्त के 

जीिन में सकारात्मक पररितान लाता है। 

शोध के पररणाम यह संकेत िेते हैं दक नाियोग 

एक प्रभािी, सरल और सुरदक्षत साधन है, दजसे 

आधुदनक जीिनशैली में तनाि प्रबंधन और 

भािनात्मक संतुलन के दलए अपनाया जा सकता 

है। इसके अभ्यास से व्यस्क्त में सकारात्मक 

दृदष्टकोण, मानदसक ऊजाा, आत्म-दिश्वास और 

जीिन की गुणित्ता में सुधार आता है। नाियोग 

केिल व्यस्क्तगत मानदसक स्वास्थ्य के दलए ही 

नही,ं बस्ि सामादजक और पेशेिर जीिन में भी 

लाभकारी सादबत होता है। 

अंततः  यह दनष्कर्ा दनकलता है दक नाियोग न 

केिल मानदसक और भािनात्मक स्वास्थ्य को 

संतुदलत करने में सहायक है, बस्ि यह व्यस्क्त 

के संपूणा जीिन को सकारात्मक दिशा में 

प्रभादित करता है। शोध यह प्रमादणत करता है 

दक नाियोग का दनयदमत अभ्यास तनाि प्रबंधन, 

भािनात्मक स्स्र्थरता और मानदसक स्वास्थ्य 

सुधारने के दलए िैज्ञादनक रूप से प्रभािी और 

व्यािहाररक उपाय है। आधुदनक जीिन की 

 ुनौदतयो ंऔर तनािपूणा पररस्स्र्थदतयो ंमें नाियोग 

को अपनाने से व्यस्क्त अपने जीिन में आंतररक 

शांदत, संतुलन और सकारात्मक ऊजाा का 

अनुभि कर सकता है। 

व्यावहाररक सुझाव: 

1. नाियोग को दिद्यालयो,ं दिश्वदिद्यालयो ंऔर 

कायास्र्थलो ं में तनाि प्रबंधन कायािम के 

रूप में शादमल दकया जा सकता है। 

2. मानदसक स्वास्थ्य सुधार के दलए नाियोग 

को दनयदमत दिन याा में अपनाना  ादहए। 

3. भदिष्य के शोध में नाियोग के िीघाकादलक 

प्रभाि और दिदभन्न आयु िगा पर इसके 

पररणामो ंका अध्ययन दकया जाना  ादहए। 
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