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सार 

इस अध्ययन का उद्देश्य रचनात्मक कलाओ ंद्वारा मानल्सक स्वास््य पर पड़न ेवाल ेसकारात्मक, अध्याल्त्मक, सामाल्जक-भावनात्मक 

और ककयाणकारी प्रभावों से पहचान करवाना ह।ै प्लेटो के ल्शष्य अरस्तु का ल्वरेचन ल्सिांत इस बात की पलु्ि करता ह ैल्क कला द्वारा 

मानल्सक स्वास््य में शलु्िकरण करके संतलुन बनाया जा सकता ह।ै आज के तनाव भरे समय में अगर मनुष्य अपनी आंतररक 

जागरूकता आत्मल्वश्वास, सहनशीलता, संतुल्ि, सहजता और आत्मल्नभकरता पान ेका मागक खोज पा रहा ह ैतो वह एक मात्र कला ऐसा 

मागक ह ैजो उसे आत्म बल प्रिान कर रहा ह ैचाह ेवह ल्चत्रकारी, नतृ्य, संगीत या ल्कसी भी तरह के कौशल के रूप में उसके अंिर 

ल्वद्यमान ह ैजब-जब मनुष्य अभ्यास, कला व अनुशासन द्वारा आत्म-मंर्न करता ह ैतब-तब वह अपन ेमन की शलु्ि, ल्स्र्रता, संतलुन 

की तरफ अग्रसर जाने का रास्ता खोज लेता ह।ै इसी कारण कला और मानल्सक स्वास््य को पररपणूक रूप से एक िसूरे के परूक समझना 

इसके उद्देश्य में शाल्मल ल्कया गया ह।ै कला कैसे हमें अपने आंतररक गणुों का एहसास करवा कर हमें अपने शारीररक, आध्याल्त्मक, 

भावानात्मक आल्त्मक ल्वकास तर्ा मानल्सक भावों में संतलुन करना ल्सखाती ह,ै कैसे खिु से मानल्सक स्वास््य में पररवतकन लाया जा 

सकता ह,ै कैसे अपनी कुशलता से गणुात्मक लचीलापन लाया जा सकता ह,ै कैसे स्वयंकल्कपत इच्छाओ ंको अपनी कला और 

अनुशासन के बल पर पणूक ल्कया जा सकता ह,ै इसका बोध करवाती ह।ै आज की यवुा पीढ़ी को संगीत, नतृ्य, गायन, नाटक, ल्चत्रकारी 

व दृश्य कलाओ ंके माध्यम से माल्नसक स्वास््य के ककयाण में योगिान िने ेके ल्लए संपणूक कला गल्तल्वल्धयों को आग ेबढ़ान ेऔर 

ल्वकास करन ेके ल्लए समर्कन पर बात की गई ह।ै बच्चों और यवुाओ ंमें बढ़त ेल्नरंतर मानल्सक िबाव को कम करन ेके ल्लए कला 

ल्चल्कत्सा से संबंल्धत ल्वषयों पर भी अध्ययनों को शाल्मल ल्कया ह।ै अतः कला और मानल्सक स्वास््य के सामंजस्य की गहराई को 

समझने और सकारात्मक ककयाण को ल् ंिगी में उतारन ेके ल्लए ध्यान कें ल्ित ल्कया गया ह।ै 

कुुं जी‍शब्दः मानल्सक स्वास््य, भावात्मक, सकारात्मक, ककयाणकारी, रचनात्मक, पराकाष्ठा 

पररचय 

मनुष्य आदम यगु से ही भािनाशील प्रार्ी और कलाकार प्रितृत्त का रहा ह,ै समय और तस्थतत के अनुसार जनजाततयों न ेअपन ेमन की ककपना के 

अनुसार मतूतणया ंऔर मंत्र बनाएं। मनुष्य अपन ेभािों को अपनी तस्थततयों को तथा अपन ेदतैनक जीिन में होन ेिाली गतततितधयों को अपन ेमन की 

तस्थततयों के अनुसार अच्छा या बुरा तचत्र द्वारा उकेरता, नतृ्य करके या कुछ गा कर अपने मन की भािनाओ ंको प्रस्ततु करता। मानि अपनी उत्पतत्त 

से ही होमो एसथेतर्क रहा ह ैजैसा सोचता जैसा दखेा िैसा ही व्यि करने की कोतशश करता और उसके व्यि करने का माध्यम उसकी कला बन 

गया। तकसी िस्तु को दखेकर जानकर समझकर, सनुकर उसके मन में जो भी भाि उठते, अपनी मानतसकता के स्िास्थ्य संतलुन या असंतुलन के 

अनुसार उसको पषु्ट करना उसकी कला बन गया। रेत पर तचत्र बनान ेका कायण कालण िान डेन स्र्ीिन ने अपने अतभयान के दौरान दखेा और पत्थरों 

पर उकेरी कला और गफुा तचत्रकला भीमबेर्का तजसकी खोज िषण 1957/58 में डॉक्र्र तिष्र् ुश्रीधर िाकर्कर द्वारा हुई, बात का प्रमार् दतेी ह।ै 

कला को सात भागों में िगीकृत तकया गया! िास्तकुला, तचत्रकारी, मतूतण कला, तसनमेा, सातहत्य, संगीत और प्रदशणन।1 डा० परुु दाधीच के 

अनुसार"तचत्रकार अपने तचत्रों द्वारा, मतूतणकार अपनी प्रततमाओ ंके द्वारा, कति अपनी कतिताओ ंके द्वारा और संगीतज्ञ अपनी स्िर लहररयों के द्वारा 

अपनी भािनाओ ंका प्रदशणन ही तो करत ेहैं" इनमें से ऐसी कोई भी कला नहीं जो हमारी मानतसक चेष्टाएं से होकर ना गजुरती हो और हमारी 

मानतसक चेष्टाएं हमारे मानतसकता के स्िस्थ ्और अस्िस्थ होन ेका कारर् बनती हैं। 

मानतसक स्िास्थ्य से अतभप्राय मनुष्य के मन की तथा उसकी सोच की अच्छी तस्थतत से ह।ै जीिन के प्रतत सकारात्मकता, मानतसक लचीलापन 

और आत्मतिश्वास मानतसक स्िास्थ्य के गरु् हैं जो हमारे सोचन,े महससू करने और कायण करन ेके तरीके को प्रभातित करता ह।ै मानतसक स्िास्थ्य 

व्यति के रचनात्मक, भािनात्मक, आध्यातत्मक, तथा मनोिैज्ञातनक तथ्यों को प्रभातित करता ह2ै और "कला एक ऐसा साधन ह ैजो मन से 

अस्िस्थ मनुष्य के मन को अकहातदत कर दतेी ह ैसंगीत कला का तो मखु्य लक्ष्य ही मन में प्रसन्नता का संचार करना ह"ै। कला मनुष्य के मानतसक 

स्िास्थ्य में कुशलता लाने साथ-साथ तनािपरू्ण तस्थतत का सामना करना भी तसखाती ह।ै शॉन  मैकतनफ न ेअपनी पसु्तक आर्ण एस मेतडतसन में 
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तलखा ह ैतक जब भी बीमारी आत्मा की हातन से जडु़ी होती ह ैतो कलाएं तनतित ही आत्मा की दिा के रूप में उभरती हैं। इसीतलए कला तचतकत्सा 

को कई तरह की शारीररक स्िास्थ्य तस्थततयों िाल ेलोगों के तलए बेहतर पररर्ामों से भी जोड़ा गया ह ै।3 "काव्य, नार््य, नतृ्य जैसी कलाएं हमारी 

अनुभतूत में उकलास की लहरें  उठाने लगती हैं और यही रस की तनितृत्त या तनष्पतत्त होती ह"ै। मानतसक स्िास्थ्य शारीररक स्िास्थ्य से जडु़ा ह4ै जैसे 

"योग में योगी को अपने भीतर  मन की समातध लगानी पड़ती ह ैिैसे नतृ्य, संगीत, तशकप में भी कलाकार को अपन ेतचत्त की समातध लगानी पड़ती 

ह"ै। 

कला और िानत्सक स्वास््य के पीछे का त्वज्ञान 

अरस्तु के तपता यनूानी सम्रार् तफतलप के राज िैद्य थे िे जानते थे तक औषतध से शारीररक तिकारों को कैसे उभार कर खत्म तकया जा सकता ह ैऔर 

संभित अरस्तू ने 'तिरेचन' तसद्ांत की पे्ररर्ा अपन ेतपता से ही ली और इसी को उन्होंने मानतसक स्िास्थ्य के साथ जोड़ा क्योंतक अच्छे लालन-

पालन के साथ उन्हें प्लरे्ो जैसा गरुु और तिद्यापीठ भी तमला और अनुशातसत जीिन गतठत हो गया। हमारे अंदर की कला जब सही राह पकड़ ल े

तो तनतित ही हमें ब्रह्मानदं की प्रातप्त होती ह।ै कला हमारे कमण के साथ जडु़ी ह ैऔर कला का अनुशासन से पालन होना जरूरी ह ैजैसे-जसेै कला  

तनखरती ह,ै हम अनुशातसत  होत ेजात ेहैं। अपन ेउठन ेबैठन ेखान ेपीने दतैनक तिचारों और दतैनक गतततितधयों में शतुद्करर् होता चला जाता ह ै

और आंतररक भािनाओ ंको समझना और अपने अतः  कमण को जानना-समझना हमारी चेतना में जडु़ जाता ह।ै िास्ति में अपने आंतररक संचालन 

को समझ लेना भी एक कला ह ैऔर जब हमें अपने अंतररकरर् की समझ आ जाती ह ैतो हम अपन ेतिकारों अपने गरु्ों,हमारे शरीर के संतुलन 

और  असंतलुन का िगीकरर् करना सीख जात े हैं और इसी का प्रभाि हमारे मानतसक स्िास्थ्य पर पड़ता ह।ै हमारा मन शातं तस्थर होत े ही 

आत्मतिश्वास, हौंसले, खशुी और ऊजाण से भर जाता ह ैशरीर की सारी तियाएं हमारी ऊजाण के पक्ष में  तियांतित हो जाती हैं और हमें तििाद,तनाि, 

अिसाद, दखु ददण कुछ याद ही नहीं रहते। 

कला और िानत्सक स्वास््य का रचनामिक प्रभाव 

क्या आप संगीत, संग्रहालय, नतृ्य समहूों और रंगमचं जैसी सांस्कृततक गतततितधयों में भाग लनेे से तमलने िाली खशुी को महससू करत ेहैं? 

िास्ति में जब नतणक या नतृ्यांगना अपनी रचनात्मक प्रितृत्त को भौततक रूप दतेा ह ैतो न केिल िह परम सखु की अनभुतूत करता ह ैबतकक सामन े

बैठा पे्रषक भी ब्रह्मानदं की अनभुतूत कर लतेा ह।ै भरत मतुन के 'नार््यशास्त्र' में भट्ट लोलर्, भट्ट  शंकुक और अतभनि गपु्त द्वारा कला की 

रचनात्मकत प्रितृत्त द्वारा पे्रक्षकों पर पड़न ेिाले प्रभाि और रस की अनुभतूत के बारे में बहतु अच्छे से बताया गया ह।ै िह रंग मंच पर अपने आप को 

अपनी आंतररक चेतना से जोड़ रहा होता ह ैऔर जब िह उस रचना के भािनात्मक पहलओु ंके साथ जडु़ जाता ह ैतो िह संतुतष्ट की उस असीम 

पराकाष्ठा को महससू करता ह ैजो तकसी भखूे नन्ह ेबालक को अपनी मा ंके दधू से प्राप्त होती। यही संततुष्ट हमारे मन की भािनाओ ंको ततृप्त दतेी 

ह!ैकला हमारे मानतसक स्िास्थ्य को पषु्ट करके हमें रचनात्मक बनाने में बहुत सहायता करती ह।ै कला का दसूरा नाम ही रचना ह ैअब चाह ेिह 

कला तचत्रकारी, संगीत, नतृ्य, या िास्तुकला से ही प्रभातित क्यों ना हो। ऐसी कोई भी कला नहीं जो ककपना से तिमखु हो और कला हमें हमेशा 

सकारात्मक सोच और रचनात्मक बनान ेमें सहायक रहती ह।ै जैसे-जैसे हम रचनात्मक होते जात ेहैं हमारा मानतसक स्िास्थ्य संतुतलत होता जाता 

ह।ै 

कला और िानत्सक स्वास््य का भावनामिक प्रभाव 

"प्रत्येक कला आरंतभक स्तर पर एक तशकप गरु् ही होती ह।ै कलाए ंदो प्रकार की होती हैं, उपयोगी कला और लतलत कला! काव्य कला लतलत 

कला ह,ै यह कला भािनाओ ंको व्यि करने के तलए सबसे उत्तम कला मानी जाती ह"ै।5 15िीं शताब्दी में अष्ठ कतियों द्वारा अपन ेभािों को 

व्यि कर सप्त तनतध प्रकर् तकए गए। सरूदास एक ऐसे कति थे जो नते्रों से तो तिहीन थे पर कला में उनकी पराकाष्ठा तक पहुचंाना तकसी के बस का 

नहीं था, संगीत के माध्यम से उन्होंने न केिल अपने भगिान को पा तलया बतकक हम सबके तलए भी पे्ररर्ा स्त्रोत बन गए। अपन ेआंतररक चेष्ठाओ 

को समझना अपनी पररककपनाओ ंको स्पष्ट महससू करना मानतसक स्िास्थ्य का ही तो उदाहरर् ह।ै संगीत कला भगिान की भी उपासना का श्रेष्ठ 

साधन मानी जाती ह।ै तजतनी जकदी भाि की जागतृत संगीत के माध्यम से होती ह,ै तकसी और माध्यम से भाि की जागतृत इतनी जकदी नहीं हो 

सकती। स्कंद परुार् में स्पष्ट तलखा ह ैजो शास्त्रीय पद्तत से गायन िादन और नतृ्य के द्वारा भगिान को संतषु्ट करत ेहैं िह तनतित ही बैकंुठ का 

अतधकारी बनेगा। कला हमारी भािनात्मक तियाएं को पषु्ट करती ह ै तथा मानतसक स्िास्थ्य को संतुतलत बनाने में सहायक तसद् होती ह।ै 

तचत्रकारी, नतृ्य ,संगीत ऐसी कलाएं हैं जो हमारे मन की भािनाओ ंको स्पष्ट रूप से व्यि करती हैं और यही भािनाए ंजब हमारे तचत्त से बाहर 
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आती ह ैतो सकारात्मक रूप धारर् करती हैं और हमारा मन शदु् हो जाता ह।ै हमारे अंदर से िह बोझ तनकल जाता ह ैजो हमें परेशान कर रहा होता 

ह।ै मन की भािनाओ ंको कला द्वारा सपष्ट तकया जा सकता ह ैऔर मानतसक स्िास्थ्य को संततुलत बनाया जा सकता ह।ै5 

कला का िनोवैज्ञात्नक प्रभाव 

िास्ति में कला एक तरह का ज्ञान और तिज्ञान दोनों ही ह।ै कला तकसी भी तरह की हो सकती है,तकसी भी तरह का ज्ञान अतजणत करना तकसी भी 

तिषय में आपकी रुतच जब आपका जनुून बन जाए तो िह आपका कौशल या कला ही बन जाती ह।ै6 "माना जाता ह ैतक यनूान की प्रगतत के पीछे 

अरस्तु के ज्ञान का बड़ा योगदान था क्योंतक अरस्तू ने कई सौ गं्रथ तलखे थे और उसे कई तिषयों की  गहरी जानकारी थी"। और दखेो यही रुतच 

उनकी कला बन गई और इसी का प्रभाि उनकी मानतसकता पर भी पड़ा और उनके मानतसक संतलुन ने लोगों के तलए ज्ञान तिषयों के प्रतत रुतच के 

द्वार खोल तदए उनका अपना मानतसक संतुलन तो उनकी कला न ेबढ़ाया ही साथ-साथ आज भी लोग उनसे प्रेररत हैं। कला - मनुष्य को अनुशातसत 

बना दतेी ह,ै हम तकसी भी तरह की कला का अनुसरर् करें उसके साथ ही यह तनतित हो जाता ह ैतक हमें उसे तकस मात्रा में तकतने समय तक और 

तकतना ररयाज करन ेतक का अभ्यास करना ह ैऔर यही अभ्यास जब हम तनरंतर करत ेहैं तो यह हमारी तदनचयाण का तहस्सा बन जाता ह ैऔर यही 

तदनचयाण हमें अनुशातसत करना शरुू कर दतेी ह।ै हमारे अनशुातसत होन ेके साथ-साथ हमारे दतैनक तियाओ ंमें प्रभाि पड़न ेलगता ह ैऔर हमारे 

पास तनाि के तलए या तकसी नकारात्मक सोच आन ेतक का समय ही नहीं तमलता। जब हम नकारात्मकता को समय ही नहीं देंग ेऔर अपने आप 

को तकसी न तकसी कला में व्यस्त कर देंग ेतो हमारा ध्यान हमारे रुतचयां की तरफ ही रहता ह ैऔर यही मानतसक स्िास्थ्य बन जाता ह ैऔर हमारे 

मनोतिज्ञान को प्रभातित करता ह।ै 

कला और िानत्सक स्वास््य का सािात्िक प्रभाव 

कला की समीक्षा समाज को आनंतदत और प्रोत्सातहत करना ह।ै कला को जब दृश्य कला के रूप में व्यि तकया जाता ह ैतो इसमें लोगों के नजररए 

से पैदा होने िाला सामातजक प्रभाि, भािनाएं और रचनात्मक कायों का िर्णन तमलगेा।7 "भारत की मतूतणया ंलोगों ,धमण, समाज ,राजनीतत, रीतत 

ररिाज और कलाकारों की उच्च स्तर की जीिंत अनुभतूत को दशाणती ह।ै मतूतण कला भारत की संस्कृतत तितिधता को प्रदतशणत करती ह"ै। तसंध ुघार्ी 

से तमले घरों के तिकतसत नमनूे उनके रहन-सहन के तरीके को व्यि करता ह,ै कला मनुष्य की सोच को सिस्थ और रचनात्मक बना दतेी ह ैऔर 

यही रचना जब िह समाज में करता है, तो समाज भी उसकी इन गतततितधयों का लाभ उठा पाता ह ैऔर सामातजक ककयार् का दपणर् बन जाता ह।ै 

कला मनुष्य को  समाज में रहना, उठना-बैठना, बोलना तसखाती ह ैऔर यही आदतें मनुष्य के मानतसक स्िास्थ्य में संतलुन पैदा करती ह।ै8 "मनुष्य 

द्वारा की गई कृततयों के तनमाणर् की परंपरा का पता तसंध ुघार्ी सभ्यता से छोर्ी रे्राकोर्ा मतूतणयां, बतणनों और दमैाबाद के  कांस्य के रथ द्वारा लगाया 

जा सकता"।9 "मेसो पोर्ातमया में तितभन्न मोहरों की खोज और लोथल जैसे कई स्थलों से यह साक्ष्य तमलता ह ैतक मोहरों का बहतु बडे़ पमैान ेपर 

व्यापार के तलए उपयोग तकया जाता था"। मनुष्य की इस कला ने उसे  समाज में रहना, समाज में व्यापार करना और अपनी आजीतिका  कमाना 

तसखाया और उसके मानतसक स्िास्थ्य को  पषु्ट तकया। यही मानतसक स्िास्थ्य मनुष्य में आत्मतिश्वास भर दतेा ह।ै और जब हमअपन ेतकए गए 

कायण द्वारा आंतररक रूप से संतषु्ट हो जाते हैंतो हमारी मन की खशुी का, हमारे आत्मतिश्वास का कोई तठकाना नहीं रहता और यही चेतना हमें अपन े

आप से प्यार करना और तकसी भी तस्थतत में लड़ जाने के तलए तैयार कर दतेी ह ैऔर जब हम अपना आत्म बल पनुःअपन ेअंदर से ही प्राप्त कर 

लेत ेहैं तो हम आने िाली तकसी भी तरह की सकारात्मक या नकारात्मक तस्थततयों का सामना करन ेके तलए परू्ण रूप से तैयार हो जात ेहैं। 

कला और िानत्सकता का संबंध 

कला और मानतसकता का गहरा संबंध ह।ै सभी कलाओ ंके अपने-अपने तिस्ततृ क्षेत्र हैं और उन्हें तिस्ततृ क्षेत्र में तितभन्न तितभन्न कलाकारों ने 

कला की पराकाष्ठा तक पहुचंान े के तलए असीम कोतशश की ह?ै नतृ्य, संगीत, तचत्रकारी में ही दखे लीतजए इन कलाओ ं ने तितभन्न महान 

कलाकारों पर क्या प्रभाि डाला। महान कथककार स्िगीय पंतडत तबरज ूमहाराज जी को कौन नहीं जानता कला की पराकाष्ठा थे, कला ने उनकी 

मानतसकता को इतना संततुलत ,शातं, सहज बना तदया था तक उन्हें हर तस्थतत सरल लगती थी, हर नतृ्य बोल उन्हें प्रकृतत का संगीत लगता। प्रकृतत 

से जोड़कर ही सारी बंतदशे के अंग बना दतेे, भाि - उनका मानतसक स्िास्थ्य उनकी कला ने इतना संततुलत बना तदया था तक लोगों के नतृ्य को 

समझने का नजररया ही सरल बना तदया। संगीत साम्रगी स्िगीय लता मंगेशकर इतना मधरु गाती थी तक उनकी आिाज मानो हर तदल को छू जाती 

हो और जब उनकी आिाज, उनकी कला दसूरों की मानतसकता को इतना सकूुन द ेसकती थी तो िह खदु अपने आप में तकतना शांत महससू 

करती होगी। कला मानतसक स्िास्थ्य पर इतना गहरा प्रभाि डालती ह ैतक हमारी आंतररक चेतना जागतृ हो जाती ह ैऔर हम आत्मतिश्वासी हो 

जाते हैं। महान तबला िादक श्री जातकर हुसैन जी की कला से कौन िातकफ नहीं ह ै उन्होंन ेकई बार कहा ह ै मैं अब भी सीख रहा ह  ं उनकी 
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मानतसकता इतनी सहज हो गई तक कला कीअसीम ऊंचाइयों छून ेपर भी िे तिनम्र ह,ै कला हमारी मानतसकता को सकारात्मक से ककयार् की 

तरफ ले जाती ह।ै 

तकसी भी तरह की कला का हमारे जीिन में होना उतना ही आिश्यक ह ैतजतना हमारे शरीर के तलए व्यायाम। अगर हम तकसी न तकसी रचनात्मक 

गतततितध को अपने जीिन में अपनाते हैं तो पहली बात तो हम उसके प्रतत व्यस्त हो जात ेहैं और जब हम तकसी चीज के प्रतत व्यस्त होते हैं तो िही 

हमारे दतैनक तदनचयाण का कारर् बन जाती ह।ै और दसूरी बात कला हमेंअपनी आंतररक गरु्ों को तनखारने औरआध्यातत्मकता के साथ जडु़ने का 

कारर् भी बनती ह।ै कला के साथ जडु़ने से मानतसक स्िास्थ्य पर शतिशाली और स्थायी प्रभाि पड़ सकता ह।ै  

िानत्सक स्वास््य और कला त्चत्कमसा 

अरस्तु के 'तिरेचन' शब्द का प्रयोग कई तिद्वान शतुद्करर् के रूप में भी करते हैं, भाि मन में तनाि रूपी शतुद्करर् और शरीर में अिसाद रूपी 

शतुद्करर् से  ह!ैशरीर में तकसी तरह का असंतलुन आ जाने से मात्र औषतध से ही इसका इलाज नहीं तकया जाता बतकक मानतसकता के स्िस्थ 

होन ेसे भी शरीर पर प्रभाि पड़ता ह।ै तन का स्िस्थ होना हमारे मन के स्िस्थ होने पर ही तनभणर करता ह।ै शरीर से तजस प्रकार मल मतू्र या अिसाद 

का तनकालना जरूरी होता ह ैउसी प्रकार मन के स्िास्थ्य के तलए मानतसक अिसाद का भी तनकलना उतना ही जरूरी ह ैजो तक काम, िोध, ईष्याण, 

लोभ, मोह, अहकंार रूपी तिकारों के रूप में हमारे अंदर रहते हैं और कला एक मात्र ऐसा साधन ह ै तजसमें योग, उत्साह, कौशल, अध्यात्म, 

अनुशासन, िैराग्य और ककयार्कारी संतलुन ह।ै आज की तनाि भरी तजंदगी में छोरे् बच्चों और यिुाओ ंपर ही इतना बोझ बढ़ जाता ह ैतक उनको 

अपना आंतररक तिश्वास पैदा करने के तलए तकसी न तकसी तचतकत्सा पद्तत का सहारा लनेा पड़ता ह ैऔर आज के समय में बहुत जगह पर 

तचतकत्सा कें िों में  कला के माध्यम से ही उपचार संभि हो रहा ह,ै संगीत तचतकत्सा एक ऐसी तचतकत्सा ह ैजो मानतसक और शारीररक स्िास्थ्य को 

सधुारन ेके तलए की जाती ह,ै इस तचतकत्सा द्वारा मनोिैज्ञातनक समस्याओ ंपर काम तकया जाता ह ैयह तचतकत्सा उन लोगों के तलए उपयोगी ह ैजो 

तकसी न तकसी तनाि,अिसाद,ऑतर्ज्म या मानतसक तिकार जैसी समस्याओ ं से पीतड़त ह।ै तचत्रकार तचतकत्सा पद्तत के द्वारा मनुष्य अपन े

तिचारों, मन में उठ रही भािनाओ ंको रंगों, तचत्रों आतद द्वारा व्यि करता ह ैयह तचतकत्सा अिसाद, आघात, तनाि जैसी समस्याओ ंको सलुझान े

में मदद करती ह।ै 

िानत्सक स्वास््य के त्लए कला के लाभ 

• कला सजृन लोगों को अपने स्िास्थ्य और ककयार् के तलए अतधक सक्षम बनाता ह,ै तजससे स्िततं्रता और तजज्ञासा और 

अनुशासन के स्तर को बनाए रखन ेमें मदद तमलती ह ैऔर जीिन की गरु्ित्ता में सधुार होता ह।ै 

• कला तचतकत्सा से मानतसक और चनुौतीपरू्ण व्यिहारों को तनयंतत्रत करने में मदद तमलती ह।ै 

• कला सजणन से डोपामाइन का स्तर बढ़ता है, तजसे 'खशुी का हामोन' कहा जाता ह.ै डोपामाइन का स्तर बढ़न ेसे तचतंा, तनाि, 

अिसाद के लक्षर् कम होत ेहैं। 

• कला तचतकत्सा से याद रखने की क्षमता में सधुार होता ह।ै 

• कला में भाग लेने से रचनात्मक सोच और ककपना बढ़ती ह।ै कला में कोई गलत उत्तर नहीं होता, इसतलए लोग अपने-आप 

समाधान खोजने के तलए प्रोत्सातहत होते। 

• कला से तनाि कम होता ह ैऔर खशुी आती ह.ै कला रचना से शरीर में कोतर्णसोल का स्तर कम होता ह,ै जो तनाि के समय जारी 

होता ह।ै 

• कला उन लोगों के तलए लाभकारी तसद् होती ह ैजो अपनी भािनाओ ंको बोलकर नहीं बता सकते। 

• कला मानतसक आघात से पीतड़त लोगों, तसजोफे्रतनया और मनोभ्रंश से पीतड़त लोगों, और ऑतर्ज़्म से पीतड़त बच्चों के 

मानतसक स्िास्थ्य पररर्ामों में सधुार लान ेमें सहायता करती ह।ै\ 

• कैं सर से पीतड़त लोगों में तचंता, अिसाद और थकान के तनम्न स्तर, हृदय रोग के रोतगयों के तलए बहेतर मनोिैज्ञातनक तस्थरता 

और ददणनाक मतस्तष्क की चोर् का अनुभि करन ेिाले लोगों के बीच बेहतर मानतसक और सामातजक संबंध स्थातपत करती ह।ै 
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• बच्चों और यिुाओ ंसतहत मानतसक अस्िस्थता हमारे समाज के तलए एक बड़ी चनुौती ह ैपरंतु कला मानतसक स्िास्थ्य को 

मजबूत बनाती ह।ै 

• कला गंभीर मानतसकता से ग्रतसत लोगों की दखेभाल कर उन्हें इससे उभरन ेमें सहायता करती ह।ै 

• कला न्यरूो डेिलपमेंर् और न्यरूोलॉतजकल तिकारों मतस्तष्क की चोर्ों से पीतड़त लोगों की सहायता करती ह।ै 

• स्िस्थ मानतसकता से हमें नई रचनात्मक तियायो को करन ेके तलए प्रेरर्ा तमलती ह ैजो कला के रूप में बाहर आती ह।ै 

• कला मानतसक संतुलन को स्िस्थ ि मनुष्य को अनशुातसत िह सहज बनाती ह।ै 

त्नष्कर्भ 

शारीररक और तिशेषकर मानतसक स्िास्थ्य के तलए कला तचतकत्सा के लाभों को दशाणने िाले बढ़ते अनुसंधान ने स्िास्थ्य दखेभाल में उपचार के 

तलए रचनात्मक और निीन दृतष्टकोर्ों के मकूय पर प्रकाश डाला ह।ै कला मानतसक स्िास्थ्य को सकारात्मक और संतुतलत बनान ेका एकमात्र ऐसा 

साधन ह ैजो मनुष्य को आत्मतिश्वासी स्िस्थ और तजम्मेदार बनाता ह।ै और मानतसक रूप से स्िस्थ व्यति ही कला को अतग्रम पथ तक ले जा 

सकता ह।ै ऐसा करन ेसे ही आज की इस तनाि भरी दतुनया में लोगों में अपन ेजीिन के प्रतत यापन करने के तलए आत्मतिश्वास बढ़गेा और सबसे 

बड़ी बात मनुष्य को दतुनया में आगे बढ़ने के तलए सबसे पहले खदु से लड़ना पड़ता ह।ै खदु की मनोतस्थतत को स्िस्थ बनाना पड़ता ह ैऔर कला 

मनुष्य की मानतसकता को दृढ़ करती ह।ै अगर िह खदु से लड़ पाएगा तो िह दतुनया से तनतित ही जीत जायेगा। इस लेख के माध्यम से यह कहना 

गलत नहीं होगा तक अगर हमारे मानतसक स्िास्थ्य को कला रूपी सही मागणदशणन तमले तो हम तकसी भी तरह की समस्याओ ंका सामना बड़ी 

सगुमता से कर सकते हैं, और िह समस्याएं चाह ेमानतसक हो, सामातजक हो, भािनात्मक हो मनोिैज्ञातनक हो या तफर भौततक हो। 
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