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साराांश 

शारीररक गतततितध और मानतिक स्िास््य िे िंबंतधत ऄनिुंधान के बढ़ते के्षत्र न ेहाल के िर्षों में महत्िपणूण 

ध्यान अकतर्षणत तकया ह।ै आि शोध पत्र का ईद्दशे्य शारीररक गतततितध और मानतिक स्िास््य पररणामों के बीच जतिल 

िंबंधों का पता लगाना ह,ै जो आि ऄतंःतिया के तितभन्न पहलओु ंकी जांच करन ेिाले तितभन्न ऄध्ययनों पर अधाररत 

ह।ै शारीररक गतततितध मानतिक स्िास््य को तकि तरह प्रभातित करती ह,ै आि पर प्रकाश डालते हुए, यह शोध पत्र 

मात्रात्मक और गणुात्मक दोनों तरह के शोध तनष्कर्षों की जांच करता ह।ै ऄध्ययन में शारीररक गतततितध के लाभ, जड़ुाि 

में िंभातित िमस्याएं और िािणजतनक स्िास््य और नैदातनक ऄभ्याि के तलए तनतहताथण शातमल हैं। कुल तमलाकर, यह 

शोध पत्र मानतिक स्िास््य को बढ़ान ेमें शारीररक गतततितध की महत्िपणूण भतूमका पर प्रकाश डालता ह ैऔर आि बारे में 

ऄतंर्दणति प्रदान करता ह ैतक स्िस्थ जीिन शैली को बढ़ािा देन ेके तलए नीततयों को कैि ेिंरतचत तकया जा िकता ह।ै 

 

क ां जी शब्द- शारीररक गतततितध, मानतिक स्िास््य, यार्दतछिक तनयंतत्रत परीक्षण, स्िास््य िेिा एकीकरण। 

 

पररचय 

मानतिक स्िास््य तिकार तिश्व भर में एक प्रमखु िािणजतनक स्िास््य तचंता के रूप में ईभर कर अया हैं, जो 

लाखों व्यतियों को प्रभातित कर रह ेहैं और महत्िपणूण िामातजक और अतथणक बोझ पैदा कर रह ेहैं। ऄििाद, तचंता, 

और ऄन्य मानतिक स्िास््य िमस्याओ ंजैिी तस्थततयों का प्रचलन हाल के िर्षों में बढ़ गया ह,ै जो अधतुनक जीिन के 

तनािों, कोतिड-19 महामारी के प्रभाि, िामातजक ऄलगाि और मानतिक बीमारी िे जड़ेु बढ़ते मामले ितहत तितभन्न 

कारकों ि ेऔर बढ़ गया ह।ै ये तिकार न केिल तकिी व्यति की दैतनक अधार पर कायण करन ेकी क्षमता को महत्िपणूण 

रूप िे प्रभातित करते हैं, बतकक स्िास््य देखभाल की लागत, ईत्पादकता में कमी और व्यतियों और ईनके पररिारों दोनों 
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के तलए जीिन की गणुित्ता में कमी भी लाते हैं। जैिे-जैिे मानतिक स्िास््य िमस्याए ंबढ़ती जा रही हैं, प्रभािी हस्तके्षपों 

की खोज तेजी ि ेमहत्िपणूण होती जा रही ह।ै यह स्पि ह ैतक मानतिक स्िास््य तिकारों की जतिलता को दरू करन ेके तलए 

एक बहुअयामी र्दतिकोण अिश्यक ह,ै और जीिनशैली में बदलाि की खोज शोधकताणओ ंऔर स्िास््य पेशेिरों के 

बीच तिशेर्ष रुतच का के्षत्र बन गइ ह।ै 

यह शोधपत्र शारीररक गतततितध की भतूमका को एक पररितणनीय कारक के रूप में स्पि करता ह ैजो मानतिक 

स्िास््य पररणामों को िकारात्मक रूप ि ेप्रभातित कर िकता ह।ै कइ ऄध्ययनों में िंकेत तदया ह ैतक शारीररक गतततितध 

में तनयतमत रूप ि ेशातमल होन ेि ेतचंता और ऄििाद के लक्षणों में कमी, मडू में िधुार और िंज्ञानात्मक कायण में ितृि 

होती ह।ै शारीररक व्यायाम के दौरान जारी एंडोतफण न, िामातजक िंपकण  के ऄििरों और शारीररक तफिनिे ि ेजड़ेु स्िास््य 

लाभों के िाथ बेहतर मानतिक स्िास््य में योगदान करते हैं। ऄनभुिजन्य ऄनिुंधान और िैिातंतक रूपरेखाओ ंको 

एकीकृत करके, हम आि बात की व्यापक िमझ प्रस्ततु करते हैं तक शारीररक गतततितध में शातमल होन ेि ेमानतिक 

स्िास््य में िधुार कैि ेहोता ह।ै हम आि िंबंध के तितभन्न अयामों का पता लगाएंगे, तजिमें जैतिक तंत्र शातमल हैं तजिके 

माध्यम ि ेव्यायाम न्यरूोट्ांिमीिर के स्तर को प्रभातित करता ह,ै लक्ष्य-तनधाणरण और ईपलतधध के मनोिैज्ञातनक लाभ 

और िमहू गतततितधयों ि ेजड़ेु िामातजक पहल ूअतद। आिके ऄलािा, हम शारीररक गतततितध में ईन बाधाओ ंपर चचाण 

करेंगे तजनका िामना मानतिक स्िास््य तिकारों िाले व्यति कर िकते हैं, जैिे प्रेरणा की कमी, ितुिधाओ ंतक िीतमत 

पहुुँच और िामातजक िमस्याएं, और आन चनुौततयों को दरू करन ेके तलए रणनीततयों का प्रस्ताि करते हैं। आि जानकारी को 

िंशे्लतर्षत करते हुए, हमारा ईद्दशे्य मानतिक स्िास््य ईपचार योजनाओ ंऔर िािणजतनक स्िास््य पहलों में शारीररक 

गतततितध को शातमल करन े के महत्ि को ईजागर करना ह,ै िाथ ही मानतिक स्िास््य तिकारों ि ेप्रभातित लोगों के 

जीिन में िास्ततिक बदलाि लाने िाले ऄनरुूप हस्तके्षपों की अिश्यकता पर पर प्रकाश डालना ह।ै ऐिा करके, हम न 

केिल शारीररक स्िास््य को बेहतर बनान ेके िाधन के रूप में बतकक मानतिक स्िास््य देखभाल के एक महत्िपणूण घिक 

के रूप में शारीररक गतततितध की िकालत करन ेिाले िातहत्य के बढ़ते िमहू में योगदान करन ेकी ईम्मीद करते हैं। 
 

सातहतययक समीक्षा 

शारीररक गतततितध की पररभार्षा-शारीररक गतततितध में मांिपतेशयों को शातमल करन ेिाली गतततितधयों की एक 

तिस्ततृ श्ृंखला शातमल ह।ै आिमें व्यायाम, खले और दैतनक गतततितधयाुँ शातमल हैं जो रृदय गतत को बढ़ाती हैं और 

शारीररक तफिनेि को बढ़ाती हैं। मानतिक स्िास््य पररणामरू मानतिक स्िास््य को ककयाण की तस्थतत िे पररभातर्षत 

तकया जाता ह ैतजिमें व्यति ऄपनी क्षमता का एहिाि करते हैं, तनाि का िामना करते हैं, ईत्पादक रूप ि ेकाम करते हैं 

और ऄपन ेिमदुाय में योगदान देते हैं। िामान्य मानतिक स्िास््य तिकारों में ऄििाद, तचंता और तनाि ि ेिंबंतधत 

तस्थततयाुँ शातमल हैं। मानतिक स्िास््य तिकारों की व्यापकता- तिश्व स्िास््य िंगठन (डधकयएूचओ) के ऄनिुार, चार में 

ि ेएक व्यति ऄपन ेजीिन में तकिी न तकिी िमय मानतिक स्िास््य तिकारों िे प्रभातित होगा। शारीररक गतततितध जैिे 

पररितणनीय जोतखम कारकों को िमझना आि िािणजतनक स्िास््य िंकि को कम करन ेमें ििोपरर हो जाता ह।ै 
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Aaron, Simpson., et.al(2024). यह शोधपत्र मानतिक स्िास््य िमस्याओ ंके जोतखम में रहन ेिाले बछचों और 

तकशोरों में मानतिक स्िास््य पररणामों में िधुार लान ेके ईद्दशे्य ि ेशारीररक गतततितध हस्तके्षपों की प्रभािशीलता पर 

कें तित ह।ै यह मानतिक बीमारी के तखलाफ एक िरुक्षात्मक कारक के रूप में शारीररक गतततितध की बढ़ती मान्यता 

तिशेर्ष रूप ि ेकमजोर यिुा अबादी पर प्रकाश डालता ह।ै तनष्कर्षण बताते हैं तक बहु-खले हस्तके्षप तिशेर्ष रूप ि ेप्रभािी 

हैं, क्योंतक िे तितभन्न प्रकार की गतततितधयों की ऄनमुतत दतेे हैं जो प्रततभातगयों के बीच तितभन्न तहतों को शातमल कर 

िकते हैं। यह र्दतिकोण प्रेरणा और भागीदारी को बढ़ा िकता ह,ै तजिि ेबेहतर मानतिक स्िास््य पररणाम प्राप्त हो िकते 

हैं। यह शोधपत्र शारीररक गतततितध हस्तके्षपों की प्रभािशीलता के पीिे के तंत्रों की पहचान करन ेऔर तितशि जोतखम 

िाली अबादी को लतक्षत करन ेके तलए रणनीततयों को पररष्कृत करन ेके तलए अगे के शोध की तिफाररश करके िमाप्त 

होता ह।ै यह मानतिक स्िास््य पर ईनके प्रभाि को ऄतधकतम करन ेके तलए मनोिजै्ञातनक तििांतों के िाथ हस्तके्षपों को 

िंरेतखत करन ेके महत्ि पर जोर देता ह।ै कुल तमलाकर, यह शोधपत्र जोतखम िाले यिुाओ ंके तलए शारीररक गतततितध 

हस्तके्षपों पर शोध की ितणमान तस्थतत का एक व्यापक ऄिलोकन प्रदान करता ह,ै जो िंभातित लाभों और अगे की जांच 

की अिश्यकता दोनों पर प्रकाश डालता ह।ै 

Katarzyna, Jakubowska., et.al(2024). शारीररक गतततितध (पीए) और मानतिक स्िास््य के बीच के िंबंध 

न ेहाल के िर्षों में काफी ध्यान अकतर्षणत तकया ह।ै तिश्व स्िास््य िंगठन (डधकयएूचओ) के ऄनिुार, स्िास््य में मानतिक 

और िामातजक ककयाण शातमल ह,ै न तक केिल बीमारी की ऄनपुतस्थतत। मानतिक तिकार, प्रचतलत और बोतझल, 

ऄक्िर एंिीतडप्रेिेंि और एंिीिाआकोतिक्ि जैिी दिाओ ंि ेआलाज तकए जाते हैं। हालातंक, शोध ि ेिंकेत तमलता ह ैतक 

तनयतमत शारीररक व्यायाम मानतिक स्िास््य को बढ़ा िकता ह ैऔर ऄििाद, तचंता और तिजोफे्रतनया ितहत तितभन्न 

मानतिक तिकारों के लक्षणों को कम कर िकता ह।ै ऄध्ययनों िे पता चलता ह ैतक पीए प्रभािी रूप िे लक्षणों को कम 

करता ह ैऔर तिकार और एडीएचडी जैिी तस्थततयों में िंज्ञानात्मक कायों में िधुार करता ह।ै व्यायाम के लाभकारी रूपों 

में चलना, जॉतगंग, शति प्रतशक्षण और योग शातमल हैं। ईदाहरण के तलए, तिजोफे्रतनया में, पीए न केिल लक्षणों को कम 

करता ह ैबतकक िंज्ञानात्मक कायों को भी बढ़ाता ह ैऔर दिा के दषु्प्रभािों को कम करता ह।ै आिके ऄलािा, मानतिक 

स्िास््य पररणामों को ऄनकूुतलत करन े के तलए ईपचार योजनाओ ंमें पीए को शातमल करना अिश्यक ह,ै जो पीए 

हस्तके्षपों को पररष्कृत करन ेके तलए अगे के शोध की अिश्यकता को ईजागर करता ह।ै 

Aylin, Zekioğlu., Arkun, Tatar., Didem, Ayhan. (2024).  शोध ि ेपता चलता ह ै तक शारीररक 

गतततितध और मानतिक स्िास््य पररणामों के बीच एक मजबतू िंबंध ह।ै खले और व्यायाम में तनयतमत रूप िे भाग लेने 

ि ेखशुी बढ़ती ह ैऔर मानतिक स्िास््य िमस्याओ ंिे बचाि होता ह।ै ऄध्ययनों िे पता चलता ह ैतक जो व्यति तनयतमत 

रूप ि ेशारीररक गतततितध में भाग लेते हैं, िे ईन लोगों की तलुना में ऄतधक खशुी और मानतिक स्िास््य की प्रतततिया 

करते हैं जो ऐिी गतततितधयों में शातमल नहीं होते हैं। आिके ऄलािा, ये व्यति तनाि और ऄििाद के कम स्तर का 

ऄनभुि करते हैं, जो मानतिक स्िास््य पर शारीररक गतततितध के िरुक्षात्मक लाभों को ईजागर करता ह।ै हालांतक, 

शारीररक गतततितध और तचंता के स्तर के बीच िंबंध कम स्पि प्रतीत होता ह,ै क्योंतक जो लोग ितिय हैं और जो नहीं हैं 
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ईनके बीच तचंता के स्तर में कोइ महत्िपणूण ऄतंर नहीं पाया गया। शोध आि बात को िमझन ेके महत्ि पर भी जोर देता ह ै

तक नकारात्मक भािनात्मक तस्थततयाुँ खशुी को प्रभातित करन ेके तलए मानतिक स्िास््य के िाथ कैि ेबातचीत करती 

हैं, यह िझुाि देते हुए तक मानतिक स्िास््य आन िंबंधों में मध्यस्थता कर िकता ह।ै कुल तमलाकर, िातहत्य मानतिक 

स्िास््य और ककयाण को बढ़ािा दने ेमें तनयतमत शारीररक गतततितध की महत्िपणूण भतूमका को रेखांतकत करता ह।ै 

 

शोि प्रतिति 

प्रस्ततु शोध ऄध्ययन में शारीररक गतततितध और मानतिक स्िास््य ि ेिंबंतधत तितभन्न िचूना स्त्रोतों का 

ऄध्ययन तकया गया ह ै तजिमें प्राथतमक और तितीयक िचूना स्त्रोंतों को प्राथतमकता ि ेशातमल तकया गया ह।ै आि 

ऄध्ययन के तलए मानक पतत्रकाओ ंऔर ऑनलाआन मचं िचूना िंिाधनों को प्रमखुता ि ेशातमल तकया गया ह।ै 

शारीररक गतितिति और मानतसक स्िास््य को जोड़ने िाले िांत्र 

1. जैि रािायतनक पररितणन- शारीररक गतततितध ि ेएंडोतफण न और िेरोिोतनन नामक न्यरूोट्ांिमीिर तनकलते हैं, जो 

मडू को बेहतर बनान ेऔर ऄििाद और तचंता की भािनाओ ंको कम करन ेके तलए जान ेजाते हैं। 

2. िंज्ञानात्मक कायण- तनयतमत शारीररक गतततितध में शातमल होन ेि ेिंज्ञानात्मक कायण और स्मतृत में िधुार होता 

ह,ै जो तनाि और तचंता के प्रभािों का प्रततकार कर िकता ह।ै 

3. िामातजक िंपकण - िमहू गतततितधयाुँ िामातजक िंबंधों और ररश्तों को बढ़ािा देती हैं, ऄकेलेपन और ऄलगाि 

की भािनाओ ंको कम करती हैं, और शारीररक गतततितध को बेहतर मानतिक स्िास््य पररणामों ि ेजोड़ती हैं। 

4. नींद की गणुित्ता- तनयतमत शारीररक गतततितध बेहतर नींद की गणुित्ता में योगदान देती ह,ै जो मानतिक स्िास््य 

ि ेतनकिता िे िंबंतधत ह।ै नींद की कमी तचंता और ऄििाद के लक्षणों को बढ़ा िकती ह।ै 
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अन भिजन्य साक्ष्य 

ऄनेक ऄध्ययनों न े शारीररक गतततितध और मानतिक स्िास््य पररणामों के बीच िंबंध की जांच की ह।ै 

यहाुँ,प्रमखु तनष्कर्षों पर तिचार तकया गया ह-ै 
 

मेटा-तिशे्लषण- ’स्िास््य मनोतिज्ञान’ में प्रकातशत एक व्यापक मिेा-तिशे्लर्षण मानतिक स्िास््य पर तनयतमत शारीररक 

गतततितध के महत्िपणूण िकारात्मक प्रभाि पर प्रकाश डालता ह,ै तिशेर्ष रूप ि े तचंता और ऄििादग्रस्तता लक्षणों के 

िंबंध में। िमीक्षा में कइ ऄध्ययनों ि ेडेिा को िंशे्लतर्षत करती ह,ै जो दशाणती ह ैतक जो व्यति लगातार व्यायाम करते हैं, िे 

ऄपन ेगततहीन िमकक्षों की तलुना में तचंता और ऄििाद के स्तर को काफी कम करते हैं। शारीररक गतततितध मतस्तष्क में 

एंडोतफण न और ऄन्य न्यरूोकेतमककि के स्राि को ईत्ततेजत करती ह ैजो मडू को बढ़ान ेऔर ककयाण की भािना को बढ़ािा 

देन ेके तलए जान ेजाते हैं। आिके ऄलािा, तनयतमत व्यायाम तनाि के तलए एक रचनात्मक अईिलेि के रूप में काम कर 

िकता ह,ै जो व्यतियों को ऄपनी दैतनक तचंताओ ंि ेबचन ेऔर शारीररक चनुौततयों पर ध्यान कें तित करन ेका ऄििर 

प्रदान करता ह।ै 

आिके ऄततररि, शारीररक गतततितधयों में िंलग्न होन ेके िामातजक पहल ू- जैिे तक तफिनिे कक्षाओ ंमें शातमल 

होना या िीम के खले में भाग लेना - िमदुाय और िमथणन की भािना को बढ़ािा द ेिकता ह,ै जो मानतिक स्िास््य के 

तलए लाभदायक ह।ै तनष्कर्षण न केिल शारीररक स्िास््य के तलए बतकक तचंता और ऄििाद के लक्षणों को प्रबंतधत करन े

और कम करन ेके तलए एक व्यिहायण रणनीतत के रूप में दतैनक तदनचयाण में तनयतमत व्यायाम को शातमल करन ेके महत्ि 

को रेखांतकत करते हैं। चूंतक मानतिक स्िास््य िैतश्वक स्तर पर एक गंभीर तचंता का तिर्षय बनता जा रहा ह,ै आितलए 

मानतिक स्िास््य के अधारभतू तत्ि के रूप में शारीररक गतततितध को बढ़ािा देन ेि ेिािणजतनक स्िास््य पररणामों के 

तलए पयाणप्त लाभ हो िकते हैं। 

दीघघकातलक अध्ययन- दीघणकातलक ऄध्ययनों न ेलगातार यह प्रदतशणत तकया ह ै तक जो व्यति तनयतमत शारीररक 

गतततितध में िंलग्न होते हैं, ि ेिमय के िाथ बेहतर मनोिजै्ञातनक स्िास््य का ऄनभुि करते हैं। आन ऄध्ययनों िे पता 

चलता ह ैतक शारीररक रूप ि ेितिय जीिनशैली बनाए रखने ि ेऄििाद और तचंता जैिे मडू तिकारों के तिकाि का 

जोतखम कम होता ह।ै जो प्रततभागी व्यायाम को ऄपनी दतैनक तदनचयाण में शातमल करते हैं, िे ऄक्िर खशुी के ईछच स्तर, 

कम तनाि और बेहतर िंज्ञानात्मक रूप ि ेप्रतततिया करते हैं। तनष्कर्षण न केिल शारीररक स्िास््य के तलए बतकक 

मानतिक लचीलेपन के तलए भी व्यायाम के महत्ि पर जोर देते हैं। नतीजतन, दीघणकातलक शारीररक गतततितध को बढ़ािा 

देना व्यतियों के मानतिक स्िास््य और जीिन की िमग्र गणुित्ता को बढ़ान ेमें महत्िपणूण भतूमका तनभा िकता ह।ै 

यार्दतछिक तनयंतत्रत परीक्षण- यार्दतछिक तनयंतत्रत परीक्षण (अरिीिी ) न ेतदखाया ह ैतक शारीररक गतततितध को बढ़ािा 

देन ेके तलए तडजाआन तकए गए हस्तके्षप नदैातनक तचंता और ऄििाद ि ेपीतड़त व्यतियों के मानतिक स्िास््य पररणामों में 

ईकलेखनीय िधुार ला िकते हैं। ये ऄध्ययन प्रदतशणत करते हैं तक तनयतमत शारीररक गतततितध में िंलग्न होना न केिल 

शारीररक स्िास््य को बढ़ाता ह ैबतकक तचंता और ऄििाद के लक्षणों को कम करके मानतिक स्िास््य को भी महत्िपणूण 

रूप ि ेबढ़ािा देता ह।ै आन परीक्षणों में प्रततभागी ऄक्िर बेहतर मडू, बढ़े हुए उजाण स्तर और बेहतर िमग्र मनोिैज्ञातनक 
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लचीलेपन की प्रतततिया करते हैं। व्यायाम को तचतकत्िीय र्दतिकोणों में एकीकृत करके, तचतकत्िक पारंपररक ईपचार 

तितधयों के तलए एक मकूयिान िहायक प्रदान कर िकते हैं, िमग्र ककयाण को बढ़ािा द ेिकते हैं और मानतिक स्िास््य 

िधुार का िमथणन कर िकते हैं। 

जनसांख्या अध्ययन- जनिंख्या ऄध्ययनों में लगातार शारीररक तनतष्ियता और मानतिक स्िास््य िमस्याओ ंके बीच 

एक महत्िपणूण व्यतु्िम िंबंध का िंकेत तदया ह,ै जो मानतिक ककयाण को बढ़ान ेमें शारीररक गतततितध िारा तनभाइ जा 

िकन ेिाली िरुक्षात्मक भतूमका को स्पि करता ह।ै शोध ि ेपता चलता ह ै तक जो व्यति तनयतमत रूप िे शारीररक 

व्यायाम करते हैं, ईनमें ऄििाद, तचंता और तनाि के तनम्न स्तर की प्रतततिया होती ह।ै आिके तिपरीत, जो लोग शारीररक 

रूप ि ेतनतष्िय हैं, ईनमें प्रततकूल मानतिक स्िास््य पररणामों का ऄनभुि होन ेकी ऄतधक िंभािना ह।ै राष्ट्ीय ििेक्षणों 

न ेआन तनष्कर्षों को पिु तकया ह,ै यह प्रदतशणत करते हुए तक तनयतमत शारीररक गतततितध न केिल मडू और भािनात्मक 

लचीलेपन में िधुार करती ह,ै बतकक तितभन्न मानतिक स्िास््य तिकारों के तिरूि एक बफर के रूप में भी कायण करती ह।ै 

यह िंबंध मानतिक स्िास््य चनुौततयों के तलए एक तनिारक ईपाय और तचतकत्िीय रणनीतत के रूप में दैतनक तदनचयाण में 

शारीररक गतततितध को शातमल करन ेके महत्ि को रेखांतकत करता ह।ै 

आिके ऄलािा, शारीररक गतततितध का िामातजक पहल,ू जैिे िमहू खले या िामदुातयक व्यायाम कायणिमों में 

भाग लेना, िामातजक िंबंध को बढ़ािा देकर और ऄलगाि की भािनाओ ंको कम करके आिके मानतिक स्िास््य लाभों 

को और बढ़ा िकता ह।ै आितलए, लोगों को ितिय जीिनशैली ऄपनान ेके तलए प्रोत्िातहत करना, मानतिक स्िास््य और 

अबादी के बीच खशुहाली को बढ़ािा देन ेके तलए महत्िपणूण ह,ै जो ऄतंतः स्िस्थ िमाजों में योगदान देता ह।ै व्यापक 

पैमान ेपर मानतिक स्िास््य पररणामों में िधुार लान ेके ईद्दशे्य ि ेिािणजतनक स्िास््य पहलों में शारीररक गतततितध में 

बाधाओ ंको दरू करना अिश्यक ह।ै 
 

शारीररक गतितिति में बािाए ँ

हालाुँतक शारीररक गतततितध के लाभों के बारे में ऄछिी तरह िे जाना जाता ह,ै तफर भी कइ बाधाएुँ व्यतियों को शारीररक 

गतततितध के पयाणप्त स्तरों में शातमल होन ेमें बाधक हैं- 

1. व्यतिगत बाधाएुँ-  प्रेरणा की कमी, िमय या उजाण की कमी और चोि लगने का डर व्यतियों को शारीररक 

गतततितध में भाग लेने ि ेरोक िकता ह।ै 

2. पयाणिरणीय बाधाएुँ- िरुतक्षत मनोरंजन स्थलों तक पहुुँच की कमी, पररिहन चनुौततयाुँ और तबना फुिपाथ या 

पाकण  िाले पड़ोि में रहना शारीररक गतततितध को रोक िकता ह।ै 

3. िामातजक बाधाएुँ- मानतिक स्िास््य ि े जड़ेु िमस्या या िामातजक िमथणन की कमी व्यतियों को िमहू 

शारीररक गतततितधयों में भाग लेने ि ेरोक िकती ह।ै 

4. मनोिामातजक बाधाएुँ- मौजदूा मानतिक स्िास््य िमस्याओ ंिाले व्यतियों के तलए, गंभीर तचंता, ऄििाद या 

कम अत्मिम्मान जैिे लक्षण तनयतमत शारीररक गतततितध अहार शरुू करन े और ईिका पालन करन े में 

महत्िपणूण चनुौततयाुँ पेश कर िकते हैं। 
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मानतसक स्िास््य लाभ के तलए शारीररक गतितिति को बढ़ािा देने की रणनीतिया ँ

शारीररक गतततितध के माध्यम ि ेमानतिक स्िास््य पररणामों को बढ़ान ेके तलए, कइ रणनीततयों को तनयोतजत तकया जा 

िकता ह।ै तजनमें तनम्न रणनीततया ंशातमल ह-ै 

1. तशक्षा और जागरूकता- िािणजतनक स्िास््य ऄतभयान शारीररक गतततितध के मानतिक स्िास््य लाभों के बारे 

में जानकारी प्रदान कर जागरूकता बढ़ा िकते हैं, व्यतियों को ऄपन ेदैतनक जीिन में गतततितध को शातमल करन े

के तलए प्रोत्िातहत कर िकते हैं। 

2. िामदुातयक कायणिम- िलुभ िमदुाय-अधाररत कायणिम िामातजक िमथणन प्रदान कर िकते हैं तजिमें लोग 

िाथ तमलकर कायण करते हैं  और ऄनकूुल िातािरण में शारीररक गतततितध को बढ़ािा द ेिकते हैं। 

3. स्िास््य िेिा एकीकरण- स्िास््य िेिा प्रदाताओ ं को मानतिक स्िास््य ईपचार योजनाओ ं में शारीररक 

गतततितध की तिफाररशों को शातमल करन ेके तलए प्रतशतक्षत तकया जा िकता ह,ै जो िमग्र मानतिक स्िास््य 

देखभाल के तहस्ि ेके रूप में गतततितध के लाभों पर प्रकाश डालता ह।ै 

4. नीततगत पहल- नीतत तनमाणता मनोरंजक बतुनयादी ढांच ेमें तनिशे कर िकते हैं, तजिि ेव्यतियों के तलए शारीररक 

गतततितध में अिानी ि ेशातमल होन ेके तलए िरुतक्षत िातािरण बन िके। 
 

तनष्कषघ 

शारीररक गतततितध और मानतिक स्िास््य पररणामों के बीच िंबंध बहुअयामी और महत्िपणूण रूप िे 

लाभकारी ह।ै आि शोधपत्र में ईन तितभन्न तरीकों पर चचाण की गइ ह ैतजनि ेशारीररक गतततितध में तनयतमत रूप ि ेशातमल 

होन ेिे मानतिक स्िास््य में िधुार हो िकता ह,ै तचंता और ऄििाद के लक्षणों को कम तकया जा िकता ह ैऔर जीिन 

की िमग्र गणुित्ता में िधुार तकया जा िकता ह।ै शारीररक गतततितध को ऄपन ेजीिन में शातमल करन ेमें व्यतियों को तजन 

बाधाओ ंका िामना करना पड़ता ह,ै ईिके बािजदू लतक्षत रणनीततयाुँ आन चनुौततयों को कम कर िकती हैं। चूंतक 

मानतिक स्िास््य एक गंभीर िािणजतनक स्िास््य मदु्दा बना हुअ ह,ै आितलए मानतिक स्िास््य हस्तके्षपों के भीतर 

शारीररक गतततितध को प्राथतमकता देना जनिंख्या स्तर पर मानतिक स्िास््य पररणामों को बेहतर बनान ेके तलए एक 

िाकारात्मक र्दतिकोण का प्रतततनतधत्ि करता ह।ै भतिष्य के शोध को आि िंबंध का पता लगाना जारी रखना चातहए, 

तजिमें तितिध अबादी में शारीररक गतततितध को ितुिधाजनक बनान े िाली प्रभािी और िमािेशी रणनीततयों को 

तिकतित करन ेपर ध्यान कें तित तकया जाना चातहए। 
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