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आधुिनक जीवनशैली एव ंमानिसक èवाèØय 
 
 
डॉ. रेनू चौहान  
अिसèटɅट Ĥोफ़ेसर- समाजशाƸ,  
एस. बी. डȣ. (पी. जी.) कॉलेज धामपुर, ǒबजनौर, (यू. पी.) 
 
शोध-सार। 

आज कȧ भागदौड़ कȧ ǔजंदगी मɅअिधकांश लोग मानिसक Ǿप से अèवèथ है िचंताए ंतनाव, उलझनɅ 
,िनराशाए,ँ उǑƪÊनता तथा ǒविभÛन Ĥकार कȧ समèयाए ंमानिसक èवाèØय को Ĥभाǒवत करती हɇ।ǒवकासशील 
देशɉ कȧ अपे¢ा ǒवकिसत देशɉ मɅ लोग मानिसक Ǿप से Ïयादा अèवèथ है ÈयɉǑक ǒवकासशील देशɉ मɅ लोगɉ 
को जीने के िलए अिधक Įम एवं संघष[ करना पड़ता है। यू.एस. के अèपतालɉ मɅ आधे से अिधक रोगी 
मानिसक Ǿप से परेशान एवं अèवèथ होते हɇ। वत[मान युग मɅ भीड़-भाड़ वाली ǔजंदगी मɅ åयǒƠ एकदम 
अकेला एवं èवयं मɅ कɅ Ǒġत होकर रह गया है Ǒदन -ĤितǑदन मानवीय मूãयɉ के   ıास होने से åयǒƠ मɅ 
िनराशा ,अकेलापन ,असंतोष  ,उƣरदािय×वɉ कȧ कमी धन कȧ बढ़ती चाहत इ×याǑद ने जÛम ले िलया है 
।ǔजससे åयǒƠ अशांत ,िनराशा ,उǑƪÊन ,िचंताĒèत, परेशान एवं मानिसक Ǿप से बीमार एवं रोगĒèत हो गया 
है ।वत[मान समय मɅ जीवन के मूãयɉ से धन का मूãय बढ़ गया है। ǔजससे लोगɉ मɅ धन अǔज[त करने के 
Ĥित Ïयादा लालसा हो गई है ।धन अǔज[त करने के उƧेæय से जुटे लोगɉ मɅ Ĥेम ,सहानुभूित ,दया ,सहयोग 
सƫभाव, सामाǔजक मेलभाव इ×याǑद का सÉत अभाव हो गया है।िनरÛतर नए £ान एवं तकनीकȧ के ǒवकास 
के साथ-साथ मानव मɅ भी संघष[ करने कȧ ¢मता बढ़ गई है ।ǔजसका दुçपǐरणाम सामने है -मानिसक 
अèवèथता। ऐसे Ĥयोग मɅ ǔजनमɅ शारȣǐरक गितǒविध मǔèतçक èकैन और मेमोरȣ टेèट शािमल थे। उÛहɉने 
यह पाया Ǒक Ĥितभािगयɉ ने एक हȣ åयायाम सğ से सामान तरह के सं£ाना×मक लाभɉ और बेहतर èमृित 
का अनुभव Ǒकया यहȣ लाभ लंबे समय तक åयायाम करने पर भी देख गए इस शोधपğ मɅ इस समèया के 
कारण व िनवारण पर ǒवचार Ǒकया गया है। 

ǒवƳ èवाèØय संगठन WHO( ) के अनुसार ,"èवाèØय रोग या िनब[लता का माğ अभाव हȣ नहȣ ं
है,बǔãक शारȣǐरक, मानिसक तथा सामाǔजक Ǒहत कȧ पूण[ अवèथा है।" 
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मानिसक èवाèØय संपूण[ èवाèØय का एक बहुत हȣ मह×वपूण[ अवयव है। जब Ǒकसी åयǒƠ का शरȣर 
èवèथ तो िनǔƱत हȣ वह åयǒƠ मानिसक Ǿप से èवèथ होगा। शारȣǐरक èवाèØय एवं मानिसक èवाèØय मɅ 
अटूट एवं अÛयोÛयाĮय संबंध है। यह दोनɉ हȣ èवाèØय के अवयव एक दूसरे पर आधाǐरत एवं िनभ[र हɇ परंत ु
ǒवƳ èवाèØय संगठन WHO कȧ पǐरभाषा के अनुसार èवाèØय माğ बीमाǐरयɉ कȧ अनुपǔèथित हȣ नहȣं है 
बǔãक åयǒƠ को शारȣǐरक मानिसक एवं सामाǔजक Ǿप से èवèथ रहना है मानिसक èवाèØय एवं शारȣǐरक 
èवाèØय को पृथक पृथक नहȣ ंǑकया जा सकता है ÈयɉǑक एक दूसरे पर िनभ[र हɇ 

आज कȧ भागदौड़ कȧ ǔजंदगी मɅ अिधकांश लोग मानिसक Ǿप से अèवèथ है िचंताए ंतनाव, उलझनɅ 
,िनराशाए,ँ उǑƪÊनता तथा ǒविभÛन Ĥकार कȧ समèयाए ंमानिसक èवाèØय को Ĥभाǒवत करती हɇ।ǒवकासशील 
देशɉ कȧ अपे¢ा ǒवकिसत देशɉ मɅ लोग मानिसक Ǿप से Ïयादा अèवèथ है ÈयɉǑक ǒवकासशील देशɉ मɅ लोगɉ 
को जीने के िलए अिधक Įम एवं संघष[ करना पड़ता है । यू.एस. के अèपतालɉ मɅ आधे से अिधक रोगी 
मानिसक Ǿप से परेशान एवं अèवèथ होते हɇ। वत[मान युग मɅ भीड़-भाड़ वाली ǔजंदगी मɅ åयǒƠ एकदम 
अकेला एवं èवय ंमɅ कɅ Ǒġत होकर रह गया है । Ǒदन -ĤितǑदन मानवीय मूãयɉ के ıास होने से åयǒƠ मɅ 
िनराशा ,अकेलापन ,असंतोष  उƣरदािय×वɉ कȧ कमी धन कȧ बढ़ती चाहत इ×याǑद ने जÛम ले िलया है 
।ǔजससे åयǒƠ अशांत ,िनराश उǑƪÊन ,िचंताĒèत, परेशान एवं मानिसक Ǿप से बीमार एवं रोगĒèत हो गया 
है ।वत[मान समय मɅ जीवन के मूãयɉ से धन का मूãय बढ़ गया है। ǔजससे लोगɉ मɅ धन अǔज[त करने के 
Ĥित Ïयादा लालसा हो गई है ।धन अǔज[त करने के उƧेæय से जुटे लोगɉ मɅ Ĥेम ,सहानुभूित ,दया ,सहयोग 
सƫभाव, सामाǔजक मेलभाव इ×याǑद का सÉत अभाव हो गया है।िनरÛतर नए £ान एवं तकनीकȧ के ǒवकास 
के साथ-साथ मानव मɅ भी संघष[ करने कȧ ¢मता बढ़ गई है ।ǔजसका दुçपǐरणाम सामने है - मानिसक 
अèवèथता।1 

Ûयूरो Ěांसिमटस[- रोगɉ का संबंध मɅ ÛयूरोĚांसिमटस[ नामक ǒवशेष रसायनɉ के असामाÛय संतुलन मɅ 
पाया गया है ÛयूरोĚांसिमटस[ मǔèतçक मɅ नाड़ȣ कोिशकाओं को एक दूसरे से संचार करने मɅ सहायता करते हɇ 
।यǑद ये रसायन असंतुिलत हो जाए या ठȤक से काम ना करɅ तो संदेश मǔèतçक मɅ से सहȣ Ĥकार से नहȣ ं
गुजरते हɇ ।ǔजसमɅ मानिसक रोग के ल¢ण उ×पÛन हो जाते हɇ। 

45 करोड़ से भी अिधक लोग मानिसक ǒवकारɉ से Ēèत हɇ WHO के अनुसार वष[ 2020 तक अवसाद 
ǒवƳ भर मɅ दूसरे सबसे बड़े रोजगार का कारण होगा ।(मरे और लोपेज 1996 )मानिसक èवाèØय का वैǔƳक 
भार ǒवकिसत और ǒवकासशील देशɉ कȧ उपचार कȧ ¢मताओं से काफȧ परे होगा ।मानिसक  अèवèथता के 
बढ़ते भार से संबंिधत सामाǔजक और आिथ[क लागत ने मािसक èवाèØय को बढ़ावा देने और साथ हȣ 
मानिसक रोगɉ के िनवारण और उपचार कȧ संभावनाओं पर Úयान कɅ Ǒġत Ǒकया है ।इस Ĥकार मानिसक 
èवाèØय का संबंध बता[व से जुड़ा है उसे शारȣǐरक èवाèØय और जीवन कȧ गुणवƣा का मूल समझा जाता 
है।2 
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आधुिनक जीवन शैली का सबसे बड़ा साईडफेÈट है। यह तनाव महज ǒवचारɉ का नहȣं है। बǔãक 
भावना×मक और शारȣǐरक भी हɇ। पूरे सƯाह आठ-नौ घंटे ĤितǑदन काय[ करने वाला åयǒƠ अपने तनावɉ से 
िनजात पाना चाहता है। वो Ǒकसी ऐसे मनोरंजन को चाहता है।जहा ंवह दुिनया के सब रंजोगम भूल जाए।वीक 
एंड पर ऐसा Ĥतीत होता है जैसे कोई ×यौहार हो।साइकोलाँǔजèट डाँ.एंडरसन का ǔजÛहɉने सोशल मीǑडया 
ǒवशेषकर फेसबुक पर सबसे Ïयादा रȣसच[ कȧ है। 

फेसबुक एक ऐसा माÚयम है जहां बÍचɉ से लेकर दादा ,दादȣ, नाना, नानी सबके अकाउंट खुले हुए है। 
एक गरȣब आदमी से लेकर राƶपित, Ĥधानमंğी, Ǒफãमी िसतारे सभी वहा ंमौजूद हɇ एवं सभी नए-पुराने दोèतɉ 
,ǐरèतेदारो,पड़ोिसयɉ सबसे आसानी से बात कȧ जा सकती है,अगर कम शÞदɉ मɅ कहɅ तो पूरा ǒवƳ आपके 
सामने नेट पर मौजूद है। फेसबुक पर घंटे पलɉ के समान बीत जाते है।दोèतɉ के साथ -  Äाथ इस पर आप 
अपने दुæमनɉ भी नजर रख सकते हɇ।टेÈनोलॉजी कȧ इस अनोखी देने से एक ऐसी बीमारȣ भी गहरा रहȣ है। 
ǔजसकȧ परछाइयां Ǒदखाई देनी शुǾ हो गई है। एक ऐसी हȣ समèया का नाम है एफ.ए.डȣ. यािन फेसबुक 
एǑडÈशन Ǒडसऑड[र । पूरे ǒवƳ मɅ लगभग तीन सौ पचास िमलीयन लोग इसका िशकार है। 

बɅगलुǽ के नैशनल इंèटȣÒयूट ऑफ मɅटल हेãथ ऐंड Ûयूरो साइसेज Ʈारा कराए गए शोध से यह बात 
सामने आई है। Ǒक इसने लोगɉ कȧ सोने के समय और अविध को बुरȣ तरह से Ĥभाǒवत Ǒकया है।  

शोध के मुताǒबक, åहाÒसऐप और फेसबुक के कारण लोग हर Ǒदन डेढ़ घंटे से Ïयादा देरȣ से सोने 
जाते है। शोध से यह जानकारȣ सामने आई है Ǒक लोग इंटरनेट के इèतेमाल के कारण डेढ़ घंटे देरȣ से उठते 
भी है। 
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भारतीय जन[ल ऑÈयुपेशन ऐंड एनवायमɅल मेǑडिसन मɅ जनवरȣ मɅ Ĥकािशत इस शोध के नतीजे 
कहते है Ǒक सोने के बीच भी लोग 4 बार अपने फोन चेक करते रहते है। डॉÈटस[ इसके िलए िसफ[  एक हȣ 
सुझाव देते हɇ - वह है सोते वƠ अपने फोन और दूसरे Ǒडवाइस को बंद रखना । डॉÈटस[ का कहना है Ǒक 
सोने मɅ खलल पड़ने या नींद कम से आप ǿदय रोग और एंÈजायटȣ का िशकार हो जाती हɇ ।2015 मɅ 
Ĥकािशत एक शोध के मुताǒबक , गुड़गांव के एक िनजी अèपताल का कहना था कȧ ǿदय रोग से पीǑड़त 
90% युवा èलीǒपंग Ǒडसऑड[र से पीǑड़त है। 

शोधकता[ डॉÈटर मनोज शमा[ ने बताया 58 .5 Ĥितशत लोगɉ ने माना Ǒक वे åहाÒसऐप के कारण देर 
रात जागे रहते हɇ। उÛहɉने कहा ,'इसके बाद सबसे अिधक लोग फेसबुक( 32.6%) से Ĥभाǒवत है, जीमेल 
इèतेमाल करने वालɉ कȧ संÉया भी 45.3 Ĥितशत है।' 

इधर ,Įी बालाजी मेǑडकल साइंस ऐंड हॉǔèपटल के ÛयूरोǑफǔजिशयन डॉ सुरेश कुमार बताते हɇ Ǒक 
उनके पास ऐसी मरȣजɉ कȧ संÉया बढ़ȣ है ǔजÛहɅ देर से नींद आती है। समाÛयतः रात 10:00 से सुबह 6:00 
बजे तक सोने कȧ जगह लोग रात 3:00 बजे से 11:00 बजे तक सोए रहते हɇ उÛहɉने कहा ,'यह िसफ[  
वयèकɉ के साथ नहȣ ंहै ,बǔãक बÍचे भी रात ।1:00 बजे सोते हɇ।' 

कैथरȣन ने शोध मɅ èनातक कर रहे 269 छाğɉ को शािमल Ǒकया था, जो एक से Ïयादा डेǑटंग ऐप 
इèतेमाल कर रहे थे।3 

Ïयादा तनाव बढ़ा सकता है पागलपन का खतरा ! 
ǔजंदगी मɅ तनावपूण[ घटनाओं जैसी बÍचे कȧ मौत ,तलाक या नौकरȣ से िनकाले जाने का बुरा असर 

Ǒदमाग पर पड़ता है। जो इसे बूढ़ा बना सकता है। अमेǐरका कȧ ǐरसच[ टȣम ने यह दावा Ǒकया है। 
50 साल कȧ उĨ के 1300 लोगɉ पर उÛहɉने याददाæत और सोचने कȧ ¢मता जांचने के िलए टेèट 

Ǒकया। 
हालांǑक èटडȣ मɅ पागलपन के खतरे को लेकर Ïयादा जोर  नहȣ ंǑदया गया ǒवशेष£ɉ ने कहा इसके 

के िलए अलग -अलग फैÈटर हो सकते हɇ। 
यह ǐरपोट[ लंदन मɅ अलजाइमर एसोिसएशन कȧ अंतरराƶीय कॉÛĥɅ स मɅ पेश कȧ गई। 
हालांǑक ǐरसच[ मɅ तनाव और पागलपन के खतरे कȧ बात को पुÉता तौर पर नहȣ ं कहा गया 

।तनावपूण[ ǔजंदगी का असर Ǒदमाग के फंÈशन पर होता है जो धीरे-धीरे आदमी को पागलपन कȧ ओर ले 
जाता है। 

Øयोरȣ यह है Ǒक तनाव कȧ वजह से जलन और सूजन जैसी समèयाए ंबढ़ती है ǔजसके चलते धीरे 
धीरे पागलपन कȧ ǔèथित भी बन सकती है इस मुƧे पर साउथएÜटन यूिनविस[टȣ के शोधकता[ टेèट कर रहे 
हɇ। 

ǒवèकॉǔÛसन èकूल ऑफ मेǑडसन यूिनविस[टȣ कȧ èटडȣ मɅ पाया गया Ǒक शुǽआती ǔजंदगी मɅ िलया 
गया तनाव और रहने कȧ जगह का असर भी लोगɉ को पागलपन कȧ ओर ले जा सकता है। 
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अãजाइमर सोसाइटȣ के ǐरसच[ के डायरेÈटर डॉ. डाँउग Ħाउन ने कहा िचंता और तनाव जैसी ǔèथितयɉ 
को अलग -अलग परखना कǑठन है यह सभी धीरे धीरे पागलपन के खतरे को बढ़ाते हɇ। 

ǒĦटेन मɅ करȣब 850000 लोग इस समèया से पीǑड़त है ।इनमɅ से आमतौर पर Ïयादातर लोग 65 
साल कȧ उĨ पार कर चुके है ।लेǑकन इÛहȣं मɅ से करȣब 42000 लोग ऐसे हɇ, जो उनसे कम उĨ के हɇ।4 

 
ǒवƳ èवाèØय संगठन Ʈारा मानिसक èवाèØय को मजबूत करने का Ĥयास 

ǒवƳ èवाèØय संगठन मानिसक èवाèØय को मजबूत और बढ़ावा देने मɅ सरकारɉ को सहयोग Ĥदान 
करता है WHO( ) ने मानिसक èवाèØय को बढ़ावा देने के िलए Ĥमाण का मूãयांकन Ǒकया है । और सरकारɉ 
के साथ इस जानकारȣ को बांटने और Ĥभावकारȣ रणनीितयɉ को नीितयɉ और योजनाओं मɅ एकȧकृत करने के 
िलए काम कर रहा है । बाãयकाल कȧ शुǽआत मɅ हèत से उदाहरण के िलए गभ[वती Ƹी के िलए घरेल ू
मुलाकातɅ ǒवƭालय- पूव[ मानिसक सामाǔजक गितǒविधयां Ĥितकूल ǔèथत Ēèत आबाǑदयɉ के िलए संयुƠ 
पोषण और मानिसक सामाǔजक सहायता । 

 
1 बÍचɉ को सहायता (उदाहरण के िलए कौशल िनमा[ण काय[Đम िशश ुएव ंयुवा ǒवकास काय[Đम) 
2 ǔƸयɉ का सामाǔजक आिथ[क सशǒƠकरण (उदाहरण के िलए िश¢ा और सूêम रȣड योजनाओं तक पहु ंच को 
बेहतर बनाना) 
3 वृƨ आबाǑदयɉ के िलए सामाǔजक सहारा (उदाहरण के िलए िमğता बढ़ाने कȧ पहल, वृƨɉ के िलए 
सामुदाियक और Ǒदवस कɅ ġ) 
4 कमजोर तबकɉ के िलए बनाए गए काय[Đम ǔजनमɅ अãपसंÉयक, मूलिनवासी ,Ĥवासी ǒववादɉ और ǒवपदाओं 
से Ĥभाǒवत लोग शािमल है । (उदाहरण के िलए ǒवपदाओं के बाद मानिसक सामाǔजक हèत¢ेप) 
5 ǒवƭालयɉ मɅ मानिसक èवाèØय को बढ़ावा करने वाली गितǒविधया ँ(उदाहरण के िलए èकूलɉ मɅ पǐरǔèथित 
वै£ािनक पǐरवत[नɉ को समथ[न और बÍचɉ के िलए िमğवत èकूल) 
6 काय[èथल पर मानिसक èवाèØय हèत¢ेप (उदाहरण के िलए तनाव िनवारण काय[Đम) 
7 आवास नीितयां (उदाहरण के िलए आवास मɅ सुधार) 
8 Ǒहंसा िनवारण के िलए काय[Đम (उदाहरण के िलए सामुदाियक पुिलस कȧ पहल )और सामुदाियक ǒवकास 
काय[Đम  (उदाहरण के िलए उदाहरण के िलए देखभाल करने वाले समुदाय कȧ पहल एकȧकृत ,Ēामीण 
ǒवकास)5 
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िनçकष[- 
'कुछ भी नहȣं हुआ है और कुछ भी नहȣं होगा। जो कुछ है ,वह है।' 
 

यह बहुत हȣ मह×वपूण[ सूğ है।सारे शाƸ इस सूğ मɅ समाǑहत हो सकते हɇ यǑद तुम िसफ[  यह 3 
पंǒƠयां समझ पाओ ,तो Ǒफर कुछ भी समझने को बाकȧ नहȣं रह जाता है ।अपने जीवन का बचपन से लेकर 
अब तक देखो। Èया हुआ ?बहुत सारȣ बातɅ हुई ,लेǑकन असल मɅ Èया हुआ ?तुम वैसे के वैसे बने रहे ,चेतना 
वैसी कȧ वैसी रहȣ ,और जो कुछ भी घटा वह सतह पर घटा ,जैसे कȧ कोई सपना हो यǑद अब तक तुàहारे 
साथ कुछ नहȣ ंहुआ तो Ǒफर भǒवçय मɅ कुछ भी कैसे घट सकता है? 

िसफ[  वत[मान हɇ ;अतीत और भǒवçय सपने हɇ यǑद तुम एक छड़ के िलए भी इस वाèतǒवकता मɅ 
गहरे ,उतर सको और तुम देख सको कȧ असल Èया है आंखɉ मɇ आंखɅ डालकर, तुम अपनी सारȣ माथापÍची 
पर हंस दोगे ।तुम Èया कर रहे हो तुम कुछ असंभव करने कȧ कोिशश कर रहे हो ?-तुम स×य से संघष[ कर 
रहे हो ।स×य है ;कुछ होना नहȣं ,बस चेतना ! कुछ भी भǒवçय मɅ नहȣ ंहै ,जो है अभी और यहां है ।यह 
हमेशा यहा ंहै हȣ ।तुàहɅ बस देखने भर कȧ जǾरत है -और एक बार तुम देख  यह लो ,सारȣ िचंताए ं,सारे 
तनाव ǒवदा हो जाते हɇ ।तब तुम खुद को अपने अपने हȣ जूतɉ के फȧतɉ से खींचना बंद कर बीटल  200 देते 
हो ।तब तुम बस ǒवĮांत हो जाते हो ।तब कोई तनाव नहȣं रहे जाता। इसकȧ जगह ,तुम आनंǑदत होने लगते 
हो ,तब तुम जैसे हो उसमɅ आशीष से भर जाते हो।6 

अंत मɅ मेरे शोध का सार का ता×पय[ है यह है Ǒक मानिसक तनाव से बचने के िलए हमɅ ĤितǑदन , 
Ĥणायाम योग व Úयान आǑद को अपनी Ǒदनचया[ मɅ शािमल करना चाǑहए यह हमारे जीवन खुशी पैदा करने 
वाले हारमɉस İाव और उÍच Ǒफटनेस èतर के साथ åयायाम करने से Ǒदमाग भी जवान रहने मɅ मदद 
िमलती है एक हािलया शोध मɅ यह खुलासा Ǒकया गया है शोधकता[ओं ने पाया है Ǒक åयायाम एक हȣ सğ से 
हम सभी के सं£ाना×मक कायɟ और èमृित मɅ सुधार हो सकता है इसके अलावा हम सभी को तनाव मुƠ 
होने के िलए बागवानी संगीत व ǔजस काय[ से हमɅ खुशी या शांित िमले वह काय[ करने चाǑहए तभी हम 
तनाव मुƠ हो सकɅ गे। 
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