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सार  

प्रस्तुत शोध पत्र में तनावग्रस्त व्यवियों की संगीत संबंधी रुवियों का सवेक्षर्ात्मक अध्ययन वकया गया ह।ै शोध में यह जानने का प्रयास 

वकया गया ह ैवक तनाव की वस्थवत में लोग वकस प्रकार के संगीत को सनुना पसंद करत ेहैं और यह वकस सीमा तक उनके तनाव को कम 

करन ेमें सहायक होता ह।ै अध्ययन में 207 प्रवतभावगयों पर आधाररत सवेक्षर् वकया गया, वजसमें वववभन्न आय ुवगण और व्यवसाय से जडेु 

लोग शावमल थे। पररर्ाम बताते हैं वक तनावग्रस्त होने पर अवधकांश लोग (84.5%) संगीत सनुना पसंद करते हैं, ववशेर् रूप से आध्यावत्मक 

और प्ररेक गीतों को प्राथवमकता दी गई ह।ै वाद्य और कंठ संगीत दोनों को तनाव प्रबंधन में उपयोगी पाया गया ह।ै इसके अलावा, अवधकांश 

उिरदाताओ ंन ेशास्त्रीय और सगुम संगीत को तनाव कम करन ेमें प्रभावी माना। वनष्कर्णस्वरूप, यह शोध संगीत को एक प्रभावी तनाव प्रबंधन 

उपकरर् के रूप में मान्यता दतेा ह ैऔर भववष्य में इसके उपयोग पर अवधक अध्ययन की आवश्यकता को इवंगत करता ह।ै 

मुख्य शब्द – तनाव, संगीत, समस्या, प्रबंधन।  

 

पररचय  

तनाव, वतषमान समय में सिंपणूष हवश्व की घोर हचिंता का हवर्य बना हआु ह।ै यह हवर्ेर् रूप से तीव्र गहत से बदिते जीवन और आजीहवका 

अजषन के वातावरण में, वहैश्वक स्तर पर मानहसक और र्ारीररक स्वास्थ्य समस्याओ िं का एक प्रमखु कारण बन गया ह।ै प्राय: तनाव मनुष्ट्य 

के जीवन की एक सामान्य सी हस्थती प्रतीत होती ह ैपरिंतु यह उतनी ही दषु्ट्कर ह।ै तनाव जैसी समस्या से ग्रहसत िोग हवहभन्न प्रकार के उपायों 

द्वारा इससे महुि पान ेका प्रयास करते हैं परिंतु सभी उपायों में से सिंगीत ही एक प्रभावर्ािी माध्यम ह ैजो मनोवैज्ञाहनक हस्तक्षेप के रूप में 

कायष कर सकता ह।ै सिंगीत में भावनात्मक और न्यरूोबायोिॉहजकि प्रभाव हवद्यमान हैं जो तनाव प्रबिंधक के रूप में सिंभाहवत उपकरण साहबत 

होत ेहैं। प्रस्ततु र्ोध में यह ज्ञात करन ेका प्रयास हकया गया ह ैहक तनाव की हस्थती में िोग हकस प्रकार के सिंगीत को सनुन ेमें रुहच रखत ेहैं 

तथा हकस हद तक यह उनके तनाव के स्तर को हनयिंहत्रत करन ेमें सहायक हो सकता ह।ै 

 सावहत्य समीक्षा  

कािािंतर में कई बार यह तथ्य सत्याहपत हकया गया ह ैहक सिंगीत का प्रयोग न केवि मनोरिंजन के हिए अहपतु तनाव से महुि पाने के हिए 

सिंगीत हचहकत्सा के रुप में भी हकया गया ह ैजैसे  

र्ािंहडकय, डॉ. नीरज. (2024). Spiritual Power of Music: Healing and Transformation: Swar Sindhu  सिंगीत के 

आध्याहत्मक प्रभावों पर, डॉ. नीरज र्ािंहडि का काम यह उजागर करता ह ैहक सिंगीत भार्ा और सिंस्कृहत से परे आत्मा तक पहुचँता ह,ै 

आिंतररक र्ािंहत और चेतना के गहरे स्तरों से जोडता ह।ै र्ास्त्रीय और भहि सिंगीत में आध्याहत्मकता और भहि का गहरा सिंबिंध ह ै

आरा, र्बनम.(2015).सिंगीत हचहकत्सा.कश्मीर:Golden Research Thought: इस र्ोध  पत्र में बताया ह ै हक सिंगीत हचहकत्सा के 

अिंतगषत रोगों एविं बीमाररयों का उपचार दवाइयों के माध्यम से नहीं अहपतु सिंगीत के माध्यम से हकया जाता ह ै 

मकहोत्रा, मोहहनी.(2010).रागदारी सिंगीत के हचहकत्सकीय प्रभाव. मेरठ: Art fragrance pp2: इस र्ोध कायष में स्वर तथा रागों का मनुष्ट्य 

के मनोभावों के साथ गहरा सिंबिंध बताया ह।ै 

हतवारी, हकरन.(2008).सिंगीत एविं मनोहवज्ञान.नई हदकिी: कहनष्ट्क हडस्रीब्यटूसष : इस पसु्तक में बताया गया ह ै हक कैसे हवहभन्न सिंगीत 

र्ैहिया ँऔर राग हमारे मानहसक स्वास्थ्य को प्रभाहवत करते हैं और मनोवैज्ञाहनक समस्याओ िं के समाधान में सहायता कर सकते हैं।  
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वमाष, सतीर्.(2004).सिंगीत हचहकत्सा.र्ाहदरा हदकिी: राधा पहब्िकेर्न: इसमें सिंगीत के हवहभन्न रागों और धनुों के माध्यम से र्ारीररक, 

मानहसक और भावनात्मक स्वास्थ्य को सधुारन ेके तरीकों का हवस्ततृ वणषन हकया गया ह।ै 

Laukka, P., & Quick, L. (2013). Emotional and motivational uses of music in sports and exercise: A 

questionnaire study among athletes. Psychology of Music, 41(2), 198-215.: इस र्ोध के पररणाम बताते हैं हक एथिीटों 

ने अपन ेप्रहर्क्षण और प्रदर्षन को सहुवधाजनक बनान ेके हिए उद्देश्यपणूष तरीकों से सिंगीत का उपयोग हकया। 

Juslin, P. N., & Laukka, P. (2004). Expression, Perception, and Induction of Musical Emotions: A Review and 

a Questionnaire Study of Everyday Listening. Journal of New Music Research, 33(3), 217–238: प्रस्तुत र्ोध में 

141 सिंगीत श्रोताओ िं पर आधाररत एक अध्ययन न ेसिंगीत सनुन ेके हवहभन्न सिंदभों और भावनाओ िं के उपयोग में नई अिंतदृषहि दी ह,ै हजसमें 

भावनाएिं सिंगीत सनुने का एक प्रमखु उद्देश्य होती हैं। 

उदे्दश्य :  

• तनाव के समय िोगो द्वारा क्या सिंगीत श्रवण को प्राथहमकता दी जाती ह?ै 

• तनाव की हस्थहत में िोग हकस प्रकार का सिंगीत सनुना पसिंद करत ेहैं? 

• सिंगीत श्रवण की अहधकतम अवहध क्या हो सकती ह?ै 

• वाद्य सिंगीत एविं किं ठ सिंगीत में से हकस प्रकार का सिंगीत अहधक तनाव के समय र्ािंहत प्रदान करता ह?ै 

शोध वववध  

प्रस्तुत र्ोध सवेक्षण हवहध पर आधाररत ह।ै इस र्ोध में ऑनिाइन तकनीक की सहायता से गगूि र्ॉमष से प्रत्यक्ष प्रश्नाविी के द्वारा आिंकडों 

का सिंकिन हकया गया ह।ै आिंकडों के सिंग्रहण के हिए प्रत्येक आय ुके कुि 400 व्यहियों को गगुि र्ामष भेजा गया हजसमें से 207 व्यहियों 

द्वारा प्रहतहिया प्रेहर्त की गई, जो हवहभन्न प्रकार के व्यवसायों (छात्र, किाकार, सरकारी कमषचारी, व्यवसाई, गहृहणी, अन्य) से, पवूष पिृभहूम 

से, र्ैहक्षक स्तर से सिंबिंध रखते हैं। प्रस्तुत र्ोध में सवेक्षण के प्रश्न सािंगीहतक अहभरुहच,  सिंगीत की हवहभन्न र्ैहियों में रुहच, वाद्य एविं किं ठ 

सिंगीत में हवहभन्न प्रकार के मनोहवनोदक सिंगीत का चनुाव,  सिंगीत श्रवण की समय सीमा, हवहभन्न सिंगीत हवधाओ िं (क्िाहसकि, पॉप, ध्यान 

सिंगीत) की पसिंद, सिंगीत सनुन ेकी प्राथहमकताएिं इत्याहद हबिंदओु िं पर आधाररत ह।ै आिंकडों का हवशे्लर्ण वणाषत्मक सािंहख्यकी के माध्यम से 

हकया गया ह।ै 

संगीत की शवक्त 

सिंगीत की उत्पहत्त एविं सिंगीत के हवकास का िमबद्ध अध्ययन करन ेपर हमें यह ज्ञात होता ह ैहक मनुष्ट्य ने सिंगीत का उपयोग मनोरिंजन के 

अहतररि भी हवहभन्न उद्देश्य के हिए बहुत प्राचीन समय से ही प्रारिंभ कर हदया था। सिंगीत का प्रयोग हचहकत्सा हते ुकरना भी उन हवहभन्न 

उद्देश्यपणूष उपयोगों में से एक था। डॉ० सतीर् वमाष की पसु्तक “सिंगीत हचहकत्सा” के अनुसार सवषप्रथम सिंगीत के हचहकत्सकीय प्रयोग का 

उकिेख हमें ताम्र यगु में हमिता ह।ै इस बात का उकिेख करते हएु श्री उमेर् जोर्ी ने अपनी पसु्तक “भारतीय सिंगीत का इहतहास” में हिखा 

ह ैहक जब कोई बीमार पडता था तो यह िोग उसे दवा नहीं दते ेथे बहकक सिंगीत के द्धारा ही उसका इिाज हकया करत ेथे और इस सािंगीहतक 

उपचार से अनेक व्यहि स्वस्थ और सुिंदर भी बन जाते थे। 

पररणाम 

प्रदहर्षत र्ोध में प्रदत्त आिंकडों से हनम्नहिहखत पररणाम सामने आए हैं: 

प्रश्न (आपका पेर्ा क्या ह?ै) में कुि 207 उत्तरदाताओ िं में (छात्र, किाकार, सरकारी कमषचारी, व्यवसाई, गहृहणी) छात्रों की प्रहतहिया की 

प्रहतर्त्ता सबसे अहधक (55.6%) रही।  
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प्रश्न (क्या आप तनावग्रस्त होने पर सिंगीत सनुना पसिंद करते हैं?) में प्राि आिंकडों से यह पररणाम सामने आए हैं हक तनावग्रस्त होने पर 

बहुतायत मात्रा (84.5%) में व्यहि सिंगीत सनुना पसिंद करत ेहैं। 

 

प्रश्न  (जब आप तनावग्रस्त होत ेहैं तो आप हकस प्रकार का सिंगीत सनुना पसिंद करत ेहैं?) में तनाव की हस्थहत में उत्तरदाता वाद्य सिंगीत एविं 

किं ठ सिंगीत अथाषत ्दोनों प्रकार के सिंगीत के श्रवण को प्राथहमकता दतेे हैं। इनकी सिंख्या 100% में से िगभग 63.8% ह।ै 

 

प्रश्न (जब आप तनाव में होते हैं तो आप वाद्य सिंगीत का क़ौन सा रुप सनुना पसिंद करत ेहैं?) में वाद्य सिंगीत के प्रहत आसहि रखन ेवािे कुि 

201 उत्तरदाताओ िं में से 120 उत्तरदाताओ िं न ेतनाव की दर्ा में सवषप्रथम र्ास्त्रीय सिंगीत को तथा धनुों को प्राथहमकता दी ह।ै 
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प्रश्न (जब आप तनाव में होते हैं तो आप हकस प्रकार का गायन सिंगीत सनुना पसिंद करते हैं?) में आए पररणामों के अनुसार किं ठ सिंगीत में 

कुि 201 उत्तरदाताओ िं में से 58.2% सगुम सिंगीत तथा 48.3% हर्कमी सिंगीत को तनाव में अहधक सनुा जाता ह।ै 

 

प्रश्न (तनाव कम करने के हिए आप हकतनी दरे तक सिंगीत सनुत ेहैं?) में उत्तरदाताओ िं की प्रहतहिया से यह प्रेहर्त हुआ की तनाव की हस्थहत 

में कुि प्रदत्त आिंकडों में से 36.7% व्यहियों द्वारा सिंगीत सनुने की अहधकतम अवहध 15 हमनट से 30 हमनट तक की ही ह।ै 

 

प्रश्न (जब आप तनावग्रस्त होते हैं तो आप हकस प्रकार का सिंगीत सनुना पसिंद करते हैं?) में यह पररणाम प्रेहर्त हएु हैं हक तनाव के समय 

िोगों को सबसे अहधक र्ाहन्त आध्याहत्मक गीत, हजनका प्रहतर्त 25.1% एविं पे्ररक गीत, हजनका प्रहतर्त 22.7% रहा, को ही सनु कर 

हमिती ह।ै 

 

 

चचाय 

प्राि पररणामों से यह ज्ञात होता ह ैहक आज के समय में तनाव से सबसे अहधक प्रभाहवत वगष छात्रों का ह।ै तनाव के समय िोग सिंगीत श्रवण 

को ही प्राथहमकता दतेे हैं हवर्ेर्रूप से ऐसा सिंगीत जो आध्याहत्मक तथा प्ररेक हो। इससे यह भाव स्पि ह ैहक हवपदा के समय आज भी 

प्रत्येक आय ुवगष का व्यहि ईश्वर की ही स्तुती करने में र्ाहन्त की प्राहि समझता ह।ै इसके हिए हम भगवतगीता तथा रामायण जैसे प्रहतहष्ठत 
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ग्रिंथों से भी अध्यात्म के तथा जीवन पथ पर अग्रसर रहन ेवाि ेप्रसिंगों से कुछ हर्क्षा िेकर सिंगीत में नए प्रयोगों द्वारा इसे सिंगीत हचहकत्सा के 

रुप में प्रयोग कर सकते हैं। इस अध्ययन से यह स्पि होता ह ैहक सिंगीत एक व्यहि के जीवन में महत्वपणूष भहुमका हनभाता ह।ै 

वनष्कर्य  

अतः हनष्ट्कर्षस्वरूप यह तथ्य स्पि ह ै हक सिंगीत तनाव प्रबिंधन का एक प्रमखु साधन ह।ै प्रस्ततु र्ोध यह पररणाम प्रहेर्त करता ह ै हक 

उत्तरदाताओ िं के अनुसार तनाव की हस्थहत में वाद्य सिंगीत तथा किं ठ सिंगीत के श्रवण की तिुना में दोनों प्रकार के सिंगीत को सनुने की प्रहतर्त्ता 

अहधक ह।ै यहद हवहनहदषि रुप से दखेा जाए तो वाद्य सिंगीत में उत्तरदाताओ िं द्वारा तनाव के समय धनुों को सनुना अहधक पसिंद हकया गया तथा 

किं ठ सिंगीत में सगुम सिंगीत व हर्कमी सिंगीत को। यहद इससे भी गढू दृहि से दखेा जाए तो उत्तरदाताओ िं की प्रहतहिया के अनुसार तनाव के 

समय आध्याहत्मक गीत तथा प्रेरक गीत ही अहधक िाभकारी माने गए हैं। उपयुषि पररणामों से यह सझुाव सामने आता ह ैहक हमें वाद्य सिंगीत 

में कुछ र्ािंत प्रकृहत की धनुों एविं किं ठ सिंगीत में सगुम सिंगीत के अिंतगषत आध्याहत्मक गीतों की रचनाओ िं के प्रयोगों पर ध्यान कें हद्रत करने की 

आवश्यकता ह।ै इसके साथ ही हमें भहवष्ट्य में इस हवर्य पर और भी गहन अध्ययन की आवश्यकता ह ैताहक तनाव उपचार की तकनीकों में 

बढोतरी हो सके। 
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