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सारांश:गभा�व�था एक मिहला के जीवन का अ�ंत मह�पूण� चरण है, िजसम� शारी�रक, मानिसक और भावना�क 

प�रवत�नो ं का सामना करना पड़ता है। तनाव, िचंता और अवसाद गभा�व�था के दौरान सामा� मानिसक �ा� 

सम�ाएं ह�, िजनका मातृ एवं िशशु �ा� पर दीघ�कािलक �भाव हो सकता है। फामा�कोलॉिजकल उपचारो ंसे जुड़े 

संभािवत जो�खमो ंके कारण, गैर-औषधीय ह��ेपो ंकी आव�कता बढ़ गई है। यह शोधप� गभ�वती मिहलाओ ं के 

मनोवै�ािनक क�ाण म� योग, �ान और �ाणायाम की भूिमका का सम� अ�यन ��ुत करता है। YOGESTA 

या���क िनयंि�त परी�ण सिहत हािलया शोध अ�यनो ंके िव�ेषण से पता चलता है िक �सवपूव� योग, �ान और 

�ाणायाम का िनयिमत अ�ास किथत तनाव, िचंता और अवसाद को काफी हद तक कम कर सकता है, साथ ही जीवन 

की गुणव�ा म� सुधार कर सकता है। इसके अित�र�, मं� िचिक�ा और िव�ाम तकनीको ंने कोिट�सोल के �र को कम 

करने और िशशु के ज� भार म� सुधार करने म� सकारा�क �भाव िदखाया है। िन�ष� बताते ह� िक ये सम� अ�ास 

गभा�व�था के दौरान मानिसक �ा� के �बंधन के िलए सुरि�त, सुलभ और �भावी गैर-औषधीय ह��ेप ह�। भिव� 

के शोध को जैव-माक� र-आधा�रत अ�यनो ंऔर दीघ�कािलक प�रणामो ंपर �ान क� ि�त करना चािहए। 

 

खोजश�: गभा�व�था, योग, �ान, �ाणायाम, मनोवै�ािनक क�ाण, तनाव, िचंता, अवसाद, मातृ �ा� 

 

1. प�रचय 

गभा�व�था एक मिहला के जीवन का एक अि�तीय चरण है, जो शारी�रक, चयापचयी और मानिसक चुनौितयो ंसे भरा 

होता है। हालांिक यह एक �ाकृितक जैिवक �ि�या है, लेिकन इस दौरान होने वाले हाम�नल उतार-चढ़ाव और शारी�रक 

प�रवत�न मिहलाओं के मानिसक �ा� पर गहरा �भाव डाल सकते ह� । तनाव, िचंता और अवसाद गभा�व�था के दौरान 

सबसे आम मानिसक �ा� सम�ाएं ह�, जो न केवल मातृ �ा� को �भािवत करती ह� ब�� िशशु के िवकास और 

ज� प�रणामो ंको भी �भािवत कर सकती ह� । 

�ीडन म� 1,734 गभ�वती मिहलाओ ंपर िकए गए एक अ�यन म� पाया गया िक 14.1% गभ�वती मिहलाओ ंम� मानिसक 

िवकार पाए गए, िजनम� 3.3% म� �मुख अवसाद, 6.9% म� ह�ा अवसाद और 6.6% म� गभा�व�था के दौरान िचंता के 

ल�ण पाए गए । गभा�व�था के दौरान मानिसक तनाव का �भाव समय से पहले ज�, ज� के समय िशशु के वजन म� 

कमी और बाद म� �ान संबंधी िवकारो ंतक हो सकता है । 

पारंप�रक मानिसक �ा� उपचारो ंम� फामा�कोलॉिजकल �ि�कोण शािमल ह�, लेिकन गभा�व�था के दौरान दवाओ ंके 

संभािवत दु�भावो ंके कारण ये हमेशा उपयु� नही ंहोते । इसके िवपरीत, योग, �ान और �ाणायाम जैसे सम� अ�ास 

सुरि�त, गैर-आ�ामक और लागत-�भावी िवक� �दान करते ह�। भारत जैसे देशो ंम�, जहाँ योग की परंपरा सिदयो ं

पुरानी है, ये अ�ास गभा�व�था के दौरान मानिसक �ा� के �बंधन के िलए एक मह�पूण� संसाधन हो सकते ह� । 

यह शोधप� गभ�वती मिहलाओ ं के मनोवै�ािनक क�ाण म� योग, �ान और �ाणायाम की भूिमका का एक सम� 

अ�यन ��ुत करता है। यह हािलया शोध अ�यनो,ं िवशेष �प से YOGESTA (गभ�कालीन योग) या���क िनयंि�त 
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परी�ण  और अ� मेटा-िव�ेषणो ं के िन�ष� का िव�ेषण करता है, और इन अ�ासो ंके मनोवै�ािनक, शारी�रक 

और �सव संबंधी लाभो ंकी �ापक समी�ा �दान करता है। 

 

II. सािह� समी�ा 

2.1 गभा�व�था म� मानिसक �ा�: चुनौितयाँ और �भाव 

गभा�व�था के दौरान मानिसक �ा� संबंधी चुनौितयाँ कई �रो ंपर काम करती ह�। तनाव, िचंता और अवसाद तीन 

�मुख कारक ह� जो गभ�वती मिहलाओ ंके मानिसक क�ाण को �भािवत करते ह� । ये मानिसक ��थितयाँ न केवल मातृ 

�ा� को �भािवत करती ह� ब�� िशशु के िवकास पर भी दीघ�कािलक �भाव डाल सकती ह�: 

तनाव: उ� �र का तनाव समय से पहले ज�, ज� के समय कम वजन और िशशु के म��� के िवकास म� बाधा 

उ�� कर सकता है । 

िचंता: गभा�व�था के दौरान िचंता का �र बढ़ने से �सव के दौरान जिटलताएँ और िसजे�रयन से�न की संभावना बढ़ 

सकती है । 

अवसाद: गभ�कालीन अवसाद मातृ-िशशु संबंध, �नपान की सफलता और िशशु के भावना�क िवकास को �भािवत 

कर सकता है । 

इन मानिसक ��थितयो ंके अंतिन�िहत कारणो ंम� हाम�नल प�रवत�न, सामािजक दबाव, आिथ�क िचंताएँ और गभा�व�था के 

दौरान होने वाले शारी�रक प�रवत�न शािमल ह� । मह�पूण� बात यह है िक गभा�व�था के दौरान मानिसक �ा� की 

िनयिमत जाँच सामा� �सवपूव� देखभाल का िह�ा नही ंहै, िजससे ये सम�ाएँ अ�र अनदेखी हो जाती ह� । 

 

2.2 योग, �ान और �ाणायाम: अवधारणा�क आधार 

योग एक �ाचीन भारतीय अ�ास है जो शारी�रक मु�ाओं (आसन), �ास अ�ासो ं(�ाणायाम), �ान (�ान) और िव�ाम 

तकनीको ंका सम�य है । गभा�व�था के दौरान योग के तीन �मुख घटक िवशेष �प से �ासंिगक ह�: 

1. योग (आसन और शारी�रक अ�ास): ये ह�े शारी�रक �ायाम ह� जो गभा�व�था के दौरान लचीलापन, मांसपेिशयो ंकी 

मजबूती और र� संचार म� सुधार करते ह�। YOGESTA अ�यन म� दूसरी और तीसरी ितमाही के िलए अलग-अलग योग 

�ोटोकॉल िवकिसत िकए गए । 

2. �ान (मानिसक अ�ास): �ान गहन िव�ाम को बढ़ावा देता है, इंि�यो ंको शांत करता है और मन की एका�ता को 

बढ़ाता है, िजससे मानिसक �ा� म� सुधार होता है । योग के इस घटक को माँ, शरीर और िशशु के बीच एक सम� संबंध 

�थािपत करने के िलए जाना जाता है । 

3. �ाणायाम (�ास अ�ास): िनयंि�त �ास तकनीक�  तनाव �िति�या को शांत करती ह�, �दय गित और र�चाप को 

िनयंि�त करती ह�, और तंि�का तं� को संतुिलत करती ह� । 

 

2.3 मं� िचिक�ा और अ� सम� �ि�कोण 

हाल के शोध ने मं� िचिक�ा को एक संभािवत पूरक ह��ेप के �प म� पहचाना है। 2000 से 2024 के बीच �कािशत 

12 अ�यनो ंकी एक �व��थत समी�ा म� पाया गया िक मं� िचिक�ा, जो अ�र �ान या योग के साथ एकीकृत होती 

है, िस�ोिलक र�चाप को कम करने, नीदं की गुणव�ा म� सुधार, िचंता के �र को कम करने और कोिट�सोल सां�ता 

को घटाने से जुड़ी है । शोधकता�ओ ंने �ूण की �वण �हणशीलता और संभािवत �ितर�ा मॉ�ूलेशन भी देखा, हालांिक 

इन िन�ष� की पुि� के िलए अिधक बायोमाक� र-आधा�रत अ�यनो ंकी आव�कता है । 

 

III. अनुसंधान प�ित 

यह शोधप� मा�िमक �ोतो ंके िव�ेषण पर आधा�रत है, िजसम� मु� �प से हािलया या���क िनयंि�त परी�णो,ं 

�व��थत समी�ाओ ंऔर मेटा-िव�ेषणो ंके िन�ष� का सं�ेषण िकया गया है। 

3.1 अ�यन चयन मानदंड 

शािमल िकए गए अ�यनो ंम� िन�िल�खत िवशेषताएँ थी:ं 
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• गभ�वती मिहलाओ ंपर क� ि�त अ�यन 

• योग, �ान, �ाणायाम, या मं� िचिक�ा जैसे ह��ेपो ंका मू�ांकन 

• मानिसक �ा� प�रणामो ं(तनाव, िचंता, अवसाद, जीवन की गुणव�ा) की माप 

• या���क िनयंि�त परी�ण या अध�-�ायोिगक िडज़ाइन 

• अं�ेजी या िहंदी भाषा म� �कािशत 

 

3.2 डेटा �ोत 

िन�िल�खत डेटा �ोतो ंका उपयोग िकया गया: 

• YOGESTA या���क िनयंि�त परी�ण (PGIMER, चंडीगढ़): 100 गभ�वती मिहलाओ ं (18-35 वष�) पर 16-स�ाह 

का ऑनलाइन �सवपूव� योग ह��ेप  

• िव�ाम ह��ेपो ंकी �व��थत समी�ा और मेटा-िव�ेषण: 32 अ�यन, 3,979 गभ�वती मिहलाएँ  

• मं� िचिक�ा की �व��थत समी�ा: 12 अ�यन (2000-2024)  

• मन-शरीर ह��ेपो ंका नेटवक�  मेटा-िव�ेषण: 53 या���क िनयंि�त परी�ण, 10,167 �ितभागी  

 

3.3 डेटा िव�ेषण 

डेटा िव�ेषण म� िन�िल�खत चरण शािमल थे: 

1. मानिसक �ा� प�रणामो ंकी मा�ा�क माप (तनाव, िचंता, अवसाद) 

2. शारी�रक प�रणामो ंका िव�ेषण (�दय गित, र�चाप, कोिट�सोल) 

3. �सव संबंधी प�रणामो ंका मू�ांकन (ज� भार, �सव की िविध, �सव की अविध) 

4. ह��ेपो ंकी तुलना�क �भावशीलता का आकलन 

 

. प�रणाम 

4.1 YOGESTA अ�यन के �मुख िन�ष� 

PGIMER, चंडीगढ़ म� िकए गए YOGESTA अ�यन  ने गभ�वती मिहलाओ ंपर �सवपूव� योग के �भाव का मू�ांकन 

िकया। 16व� से 20व� स�ाह म� भत� की गई 77 मिहलाओ ं (योग समूह: 34, िनयं�ण समूह: 43) के िव�ेषण से 

िन�िल�खत �मुख िन�ष� िनकले: 

पैरामीटर 
योग समूह 

(प�रवत�न) 

िनयं�ण समूह 

(प�रवत�न) 
मह� 

किथत तनाव उ�ेखनीय कमी उ�ेखनीय वृ�� p < 0.05 

अवसाद उ�ेखनीय कमी उ�ेखनीय वृ�� p < 0.05 

िचंता उ�ेखनीय कमी उ�ेखनीय वृ�� p < 0.05 

मनोवै�ािनक तनाव उ�ेखनीय कमी उ�ेखनीय वृ�� p < 0.05 

जीवन की गुणव�ा 

(QOL-BREF) 

सुधार (मनोवै�ािनक 

और पया�वरणीय) 

कमी (शारी�रक, 

मनोवै�ािनक, 

सामािजक) 

p < 0.05 
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अ�यन ने िन�ष� िनकाला िक गभा�व�था के दौरान �सवपूव� योग का अ�ास मानिसक �ा� प�रवत�नो ंको �भावी 

ढंग से �बंिधत कर सकता है और गभ�वती मिहलाओं के जीवन की गुणव�ा को बढ़ा सकता है । 

 

4.2 मेटा-िव�ेषण के प�रणाम 

32 अ�यनो ं (3,979 गभ�वती मिहलाएँ) के मेटा-िव�ेषण  ने िव�ाम ह��ेपो ं (योग, संगीत, ब�सन िव�ाम, �गितशील 

मांसपेशी िव�ाम, गहन �सन िव�ाम, िनद� िशत क�ना, माइंडफुलनेस, स�ोहन) के �भावो ंका मू�ांकन िकया: 

• तनाव म� कमी: -4.1 अंक (95% CI: -7.4, -0.9; 9 परी�ण; 1113 �ितभागी) 

• िचंता म� कमी: -5.04 अंक (95% CI: -8.2, -1.9; 10 परी�ण; 1965 �ितभागी) 

• अवसाद म� कमी: -2.3 अंक (95% CI: -3.4, -1.3; 7 परी�ण; 733 �ितभागी) 

• ज� भार म� वृ��: 80 �ाम (95% CI: 1, 157; 8 परी�ण; 1239 �ितभागी) — �गितशील मांसपेशी िव�ाम (PMR) से 

165 �ाम की वृ�� 

पाँच परी�णो ंने िव�ाम िचिक�ा को र�चाप, �दय गित और �सन दर को अनुकूिलत करते �ए िदखाया, और चार 

परी�णो ंने �सव की अविध को कम करने म� सकारा�क �भाव िदखाया । 

 

4.3 नेटवक�  मेटा-िव�ेषण: मन-शरीर ह��ेपो ंकी तुलना 

53 अ�यनो ं(10,167 �ितभागी) के नेटवक�  मेटा-िव�ेषण  ने िविभ� मन-शरीर ह��ेपो ंकी तुलना�क �भावशीलता 

का मू�ांकन िकया: 

ह��ेप �मुख लाभ 
�भाव आकार 

(SMD) 

MBSR (माइंडफुलनेस-

आधा�रत तनाव �ूनीकरण) 

अवसाद, िचंता, तनाव म� 

कमी 

-1.66, -1.94, -

2.03 

योग 
दद�  म� कमी, आ�-

�भावका�रता म� वृ�� 
-0.79, +0.85 

MBCP (माइंडफुलनेस-

आधा�रत �सव और पालन-

पोषण) 

माइंडफुलनेस म� सुधार +0.72 

 

ये िन�ष� बतात ेह� िक िविभ� मन-शरीर ह��ेप िविश� प�रणाम डोमेन म� सुधार से जुड़े हो सकते ह�, िजसम� MBSR ने 

अवसाद, िचंता और तनाव म� सबसे अिधक सुसंगत कमी िदखाई । 

 

4.4 शारी�रक और �सव संबंधी प�रणाम 

ित�पित के SVIMS एवं सरकारी मातृ� अ�ताल म� िकए गए एक अ�यन  ने योग ह��ेप (14-16 स�ाह की 

गभ�वती मिहलाओ ंपर) के िन�िल�खत �भाव पाए: 

• �दय संबंधी मापदंडो ंम� सुधार: नाड़ी दर, र�चाप म� सुधार 

• हाम�नल संतुलन: कोिट�सोल के �र म� कमी 

• �ूण �ा�: �ूण �दय दर, APGAR �ोर और ज� भार म� सुधार 

• �सव प�रणाम: योग समूह म� सामा� �सव (वेजाइनल िडलीवरी) की उ� दर, कोई मातृ या िशशु मृ�ु नही ं

• �सवो�र अवसाद: एिडनबग� �सवो�र अवसाद �ेल (EPDS) �ोर म� कमी 
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V. चचा� 

5.1 मनोवै�ािनक क�ाण म� योग, �ान और �ाणायाम की भूिमका 

योग, �ान और �ाणायाम के संयु� अ�ास का गभ�वती मिहलाओ ंके मनोवै�ािनक क�ाण पर ब�आयामी �भाव 

पड़ता है: 

1. तनाव �ूनीकरण: िनयिमत योग अ�ास तनाव हाम�न (कोिट�सोल) के �र को कम करता है । YOGESTA अ�यन म� 

योग समूह म� किथत तनाव म� उ�ेखनीय कमी आई, जबिक िनयं�ण समूह म� तनाव म� वृ�� �ई । 

2. िचंता और अवसाद म� कमी: मेटा-िव�ेषण ने पुि� की िक िव�ाम ह��ेप (िजनम� योग और �ान शािमल ह�) िचंता और 

अवसाद के ल�णो ंको काफी हद तक कम करते ह� । योग समूह म� DASS-42 (अवसाद, िचंता, तनाव) के सभी तीन उप-

�ेल म� सुधार देखा गया । 

3. जीवन की गुणव�ा म� सुधार: योग अ�ास ने WHO-QOL-BREF के मनोवै�ािनक और पया�वरणीय डोमेन म� सुधार 

िदखाया, जबिक िनयं�ण समूह म� शारी�रक, मनोवै�ािनक और सामािजक डोमेन म� कमी आई । 

 

5.2 काय�-िविध (Mechanisms of Action) 

योग, �ान और �ाणायाम के लाभो ंके पीछे कई जैिवक और मनोवै�ािनक काय�-िविधयाँ ह�: 

• हाइपोथैलेिमक-िप�ूटरी-एिड� नल (HPA) अ� का िनयमन: योग और �ान कोिट�सोल के �र को कम करके तनाव 

�िति�या को संतुिलत करते ह� । 

• पैरािस�ेथेिटक तंि�का तं� सि�यण: �ाणायाम और गहन िव�ाम �दय गित, र�चाप और �सन दर को कम करते 

ह� । 

• मन-शरीर संबंध: �ान गहन िव�ाम और मानिसक एका�ता को बढ़ावा देता है, िजससे माँ, शरीर और िशशु के बीच 

सम� संबंध �थािपत होता है । 

• �ूण की �वण �हणशीलता: मं� िचिक�ा और �िन-आधा�रत अ�ास �ूण के �वण िवकास को उ�ेिजत कर सकते 

ह� । 

 

5.3 नैदािनक मह� और अनु�योग 

इन िन�ष� के मह�पूण� नैदािनक िनिहताथ� ह�: 

1. सुरि�त िवक�: फामा�कोलॉिजकल उपचारो ंकी तुलना म�, योग, �ान और �ाणायाम गभा�व�था के दौरान सुरि�त, गैर-

आ�ामक िवक� ह� । 

2. सुलभता: ऑनलाइन योग ह��ेप (जैसा िक YOGESTA म�) दूर�थ �े�ो ंकी मिहलाओ ंतक प�ँच सुिनि�त करता है । 

3. लागत-�भावशीलता: एक अ�यन (CTRI/2024/09/073718) वत�मान म� गभा�व�था म� योग की लागत-�भावशीलता का 

मू�ांकन कर रहा है, जो �ा� नीित के िलए मह�पूण� डेटा �दान करेगा । 

4. �सवपूव� देखभाल म� एकीकरण: इन िन�ष� से पता चलता है िक योग, �ान और �ाणायाम को िनयिमत �सवपूव� 

देखभाल का िह�ा बनाया जाना चािहए । 

 

5.4 सीमाएँ और भिव� के शोध िदशा-िनद�श 

वत�मान शोध म� कुछ सीमाएँ ह�: 

• बायोमाक� र-आधा�रत अ�यनो ं की कमी: अिधकांश अ�यन आ�-�रपोट� उपकरणो ं पर िनभ�र ह�; मं� िचिक�ा जैसे 

ह��ेपो ंके िलए बायोमाक� र-आधा�रत अ�यनो ंकी आव�कता है । 

• दीघ�कािलक अनुवत�: अिधकांश अ�यनो ंका अनुवत� �सव तक ही सीिमत है; िशशु के दीघ�कािलक िवकास पर �भाव 

का अ�यन आव�क है । 

• नमूना आकार: कुछ उप-िव�ेषणो ंम� नमूना आकार छोटा था । 

• िविवधता: अ�यन िविभ� योग �ोटोकॉल, अविध और आवृि� का उपयोग करते ह�, िजससे तुलना किठन होती है । 

भिव� के शोध को िन�िल�खत पर �ान क� ि�त करना चािहए: 
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• कोिट�सोल और अ� जैव-माक� रो ंको शािमल करने वाले या���क िनयंि�त परी�ण 

• दीघ�कािलक बाल िवकास और मातृ मानिसक �ा� प�रणामो ंका अनुवत� अ�यन 

• िविभ� योग �ोटोकॉल की तुलना�क �भावशीलता का मू�ांकन 

• मानिसक �ा� �ीिनंग को �सवपूव� देखभाल म� एकीकृत करने के रणनीितयाँ 

 

VI. िन�ष� 

यह सम� अ�यन इस बात के पु�ा सा� ��ुत करता है िक योग, �ान और �ाणायाम गभ�वती मिहलाओ ं के 

मनोवै�ािनक क�ाण म� मह�पूण� भूिमका िनभाते ह�। YOGESTA अ�यन  ने �दिश�त िकया िक �सवपूव� योग का 

िनयिमत अ�ास किथत तनाव, िचंता, अवसाद और मनोवै�ािनक तनाव को काफी हद तक कम कर सकता है, साथ ही 

जीवन की गुणव�ा म� सुधार कर सकता है। मेटा-िव�ेषण  ने इन िन�ष� की पुि� करते �ए बताया िक िव�ाम ह��ेप 

तनाव (-4.1 अंक), िचंता (-5.04 अंक) और अवसाद (-2.3 अंक) को कम करने म� �भावी ह�, और िशशु के ज� भार म� 

80 �ाम की वृ�� कर सकते ह�। 

इन अ�ासो ंकी काय�-िविध म� HPA अ� का िनयमन, पैरािस�ेथेिटक तंि�का तं� सि�यण और मन-शरीर संबंध म� 

सुधार शािमल ह� । मं� िचिक�ा  और माइंडफुलनेस-आधा�रत ह��ेप  ने भी अित�र� लाभ िदखाए ह�, हालांिक इनके 

िलए और अिधक शोध की आव�कता है। 

गभा�व�था के दौरान मानिसक �ा� संबंधी चुनौितयाँ, जो अ�र अनदेखी हो जाती ह� , योग, �ान और �ाणायाम जैसे 

सुरि�त, सुलभ और लागत-�भावी ह��ेपो ंके मा�म से �भावी ढंग से �बंिधत की जा सकती ह�। इन सम� अ�ासो ं

को िनयिमत �सवपूव� देखभाल म� एकीकृत करने से मातृ एवं िशशु �ा� प�रणामो ंम� मह�पूण� सुधार हो सकता है। 

जैसा िक एक शोधकता� ने कहा, "हम �ढ़ता से उपयु�� योग संयोजन की िसफा�रश करते ह�—�ूण के िवकास, गभ�वती 

माँ के शारी�रक और भावना�क क�ाण के िलए" । 
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