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सार  
युवा वयस्कों में मानचसक स्वास्थ्य की समस्याओों में च ोंता एक गोंभीर और बढ़ती हुई  ुनौती बन  ुकी है। चिक्षा, 

कररयर, पाररवाररक दबाव और सामाचिक अपेक्षाओों के कारण युवा बार-बार मानचसक तनाव और च ोंता का अनुभव 

करते हैं, िक उनके िीवन की गुणवत्ता, सामाचिक सों बोंधकों और व्यक्तिगत क्तवकास कक प्रभाक्तवत करता है। सों ज्ञानात्मक 

व्यवहारात्मक थेरेपी (CBT) एक वैज्ञाक्तनक और प्रभावी मनकवैज्ञाक्तनक उप ार पद्धक्तत है, िक नकारात्मक क्तव ारकों और 

व्यवहारकों की पह ान करके उन्हें सकारात्मक ढोंग से बदलने में मदद करती है। यह थेरेपी व्यक्ति कक आत्म-िागरूकता, 

तनाव प्रबोंधन और मानचसक ल ीलापन क्तवकचसत करने की क्षमता देती है। इस अध्ययन में यह बताया गया है क्तक 

CBT का उपयकग युवा वयस्कों में च ोंता के स्तर कक कम करने, आत्म-क्तवश्वास बढ़ाने और सामाचिक एवों  िैक्षचणक 

प्रदिशन सुधारने में सहायक है। इसके अक्ततररि यकग, ध्यान, प्राणायाम और स्वस्थ िीवनिैली िैसे सहायक उपाय 

CBT के प्रभाव कक और मिबूत बनाते हैं। िकध में यह क्तनष्कर्श क्तनकला क्तक क्तिचिटल पे्लटफॉमश और मकबाइल 

एप्लप्लकेिन के माध्यम से CBT कक और अचधक सुलभ बनाया िा सकता है, चिससे युवाओों के मानचसक स्वास्थ्य में 

सुधार लाना सों भव है। 

 

Keywords: युवा वयस्, च ोंता, मानचसक स्वास्थ्य, CBT, तनाव प्रबोंधन, क्तिचिटल CBT 

 

परर य 

मानव िीवन में मानचसक स्वास्थ्य (Mental Health) उतना ही आवश्यक है चितना िारीररक स्वास्थ्य। यक्तद िरीर 

स्वस्थ है लेक्तकन मन च ोंता, भय या तनाव से क्तिरा हुआ है, तक व्यक्ति कभी भी िीवन का पूणश आनोंद नही ों ले सकता। 

आि के बदलते समय में युवा वयस्कों (18 से 30 वर्श आयु वगश) के बी  च ोंता (Anxiety) एक गोंभीर समस्या 

बनकर उभर रही है। यह केवल सामान्य िबराहट या तनाव तक सीक्तमत नही ों है, बप्लि यह व्यक्ति के दैक्तनक िीवन, 

क्तनणशय लेने की क्षमता और सामाचिक सों बोंधकों कक गहराई से प्रभाक्तवत कर रही है। 
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च ोंता क्तवकार (Anxiety Disorder) कक मानचसक स्वास्थ्य की सबसे सामान्य समस्याओों में से एक माना 

िाता है। क्तवश्व स्वास्थ्य सों गठन (WHO) के अनुसार, करकडकों लकग क्तवचभन्न प्रकार की च ोंता से प्रभाक्तवत हैं और इनमें 

सबसे बडा प्रक्ततित युवाओों का है। भारत िैसे क्तवकासिील देिकों में यह समस्या और भी स्पष्ट क्तदखाई देती है। चिक्षा 

का दबाव, रकिगार की असुरक्षा, प्रक्ततयकक्तगता का वातावरण, पाररवाररक अपेक्षाएँ, और सकिल मीक्तिया की तुलना 

सों सृ्क्तत – ये सभी कारक युवाओों में च ोंता की दर कक बढ़ा रहे हैं। 

युवा अवस्था िीवन का वह दौर हकता है िब व्यक्ति अपनी पह ान बनाने, कररयर स्थाक्तपत करने और सामाचिक 

सों बोंधकों कक सों भालने की ककचिि करता है। यह समय अवसरकों से भरा हकता है, लेक्तकन इसके साथ-साथ कई तरह की 

 ुनौक्ततयाँ भी िुडी हकती हैं। उदाहरण के चलए, क्तकसी क्तवद्याथी पर परीक्षा में सफल हकने का दबाव, नौकरी पाने वाले 

पर इोंटरव्यू और कायशस्थल की प्रक्ततस्पधाश का बकझ, या क्तफर ररश्कों में अप्लस्थरता – ये सभी क्तमलकर व्यक्ति के मानचसक 

सों तुलन कक क्तहला देते हैं। धीरे-धीरे यह प्लस्थक्तत च ोंता क्तवकार का रूप ले सकती है, िक अवसाद (Depression), 

आत्म-सों देह और नकारात्मक सक  िैसी गोंभीर समस्याओों कक िन्म देती है। 

इसी सों दभश मेंसों ज्ञानात्मक व्यवहारात्मक थेरेपी (Cognitive Behavioral Therapy – CBT) एक अत्योंत 

प्रभावी उप ार पद्धक्तत के रूप में सामने आती है। यह मनकच क्तकत्सा (Psychotherapy) की एक वैज्ञाक्तनक पद्धक्तत 

है, चिसका उदे्दश्य व्यक्ति की सक ने की िैली और व्यवहार के बी  के सों बोंध कक समझना और उसमें सकारात्मक 

बदलाव लाना है। CBT का मूल चसद्धाोंत है क्तक हमारे क्तव ार (Thoughts) हमारी भावनाओों (Emotions) और 

व्यवहार (Behavior) कक प्रभाक्तवत करते हैं। यक्तद क्तव ार नकारात्मक और िर उत्पन्न करने वाले हकोंगे, तक स्वाभाक्तवक 

रूप से व्यक्ति च ोंक्ततत रहेगा और उसके व्यवहार पर भी इसका असर पडेगा। इसके क्तवपरीत, यक्तद व्यक्ति कक अपनी 

सक  पर क्तनयों त्रण करना और नकारात्मक क्तव ारकों कक  ुनौती देकर उन्हें सकारात्मक क्तदिा में बदलना चसखाया िाए, तक 

वह अपनी च ोंता कक काफी हद तक क्तनयों क्तत्रत कर सकता है। 

आि के समय में िब युवा वयस् अपनी िीवनिैली, ररश्कों और कररयर कक लेकर लगातार दबाव महसूस कर 

रहे हैं, तब CBT एक व्यावहाररक और सरल समाधान प्रदान करता है। इसकी सबसे बडी क्तविेर्ता यह है क्तक यह 

केवल “लक्षणकों” कक दबाने पर ध्यान नही ों देता, बप्लि समस्या की िड – यानी नकारात्मक सक  और क्तवकृत दृक्तष्टककण 

– कक ठीक करने पर कें क्तित हकता है। 

उदाहरण के तौर पर, यक्तद ककई युवा बार-बार यह सक ता है क्तक “मैं कभी सफल नही ों हक पाऊँगा” या “लकग 

मुझे पसों द नही ों करते”, तक CBT की मदद से वह इन क्तव ारकों कक पह ानना और उन्हें  ुनौती देना सीखता है। धीरे-

धीरे वह इन्हें बदलकर सकारात्मक क्तव ार िैसे “मैं प्रयास कर रहा हँ, और यह मेरी सफलता की ओर एक कदम है” 

या “हर क्तकसी की राय अलग हकती है, और इसका मतलब यह नही ों क्तक मैं अयकग्य हँ” अपनाना िुरू करता है। इस 

तरह व्यक्ति अपने मन की िक्तटलताओों कक समझकर च ोंता पर क्तनयों त्रण पाने में सक्षम हकता है। 

मानचसक स्वास्थ्य क्तविेर्ज्ञकों का मानना है क्तक CBT का सबसे बडा लाभ यह है क्तक यह व्यक्ति कक आत्मक्तनभशर 

बनाती है। एक बार िब वह तकनीककों कक सीख लेता है, तक वह भक्तवष्य में आने वाली पररप्लस्थक्ततयकों में भी स्वयों  उनका 

उपयकग कर सकता है। इस प्रकार यह केवल उप ार ही नही ों बप्लि िीवन िीने का एक कौिल भी बन िाती है। 

इस लेख में हम क्तवस्तार से   ाश करेंगे क्तक युवा वयस्कों में च ोंता की समस्या क्कों तेिी से बढ़ रही है, सों ज्ञानात्मक 

व्यवहारात्मक थेरेपी (CBT) क्ा है और यह क्तकस प्रकार कायश करती है, तथा इसके माध्यम से युवा वयस् क्तकस 

तरह अपनी च ोंता कक क्तनयों क्तत्रत कर बेहतर और सों तुचलत िीवन िी सकते हैं। 
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सों ज्ञानात्मक व्यवहारात्मक थेरेपी (CBT) का परर य 

CBT आधुक्तनक मनकक्तवज्ञान में क्तवकचसत एक प्रभावी और वैज्ञाक्तनक उप ार पद्धक्तत है, चिसका उपयकग क्तविेर् 

रूप से च ोंता और अवसाद िैसी मानचसक समस्याओों के प्रबोंधन में क्तकया िाता है। इसका क्तवकास 1960 के दिक में 

अमेररकी मनकवैज्ञाक्तनक िॉ. आरकन बेक द्वारा क्तकया गया था, चिन्हकोंने पाया क्तक मानचसक क्तवकार केवल बाहरी पररप्लस्थक्ततयकों 

का पररणाम नही ों हकते बप्लि व्यक्ति के सक ने के तरीके से गहराई से िुडे हकते हैं। CBT का मूल चसद्धाोंत यह है क्तक 

हमारे क्तव ार (Thoughts) हमारी भावनाओों (Emotions) और व्यवहार (Behavior) कक प्रत्यक्ष रूप से प्रभाक्तवत 

करते हैं। यक्तद व्यक्ति लगातार नकारात्मक या अवास्तक्तवक क्तव ार करता है तक वह तनाव और च ोंता से क्तिरा रहेगा और 

उसका व्यवहार भी असुरचक्षत और असों तुचलत हकगा, वही ों सकारात्मक और यथाथशपरक क्तव ार अपनाने से वह 

आत्मक्तवश्वासी और सों तुचलत रह सकता है। CBT व्यक्ति कक उसकी नकारात्मक सक  कक पह ानने, उसे  ुनौती देने 

और उसे अचधक तकश सों गत व सकारात्मक दृक्तष्टककण से बदलने की क्षमता प्रदान करती है। इस प्रक्तिया में सबसे पहले 

रकगी कक अपने बार-बार आने वाले नकारात्मक क्तव ारकों की पह ान करवाई िाती है, क्तफर इन क्तव ारकों की वास्तक्तवकता 

कक परखा िाता है और अोंततः  सों ज्ञानात्मक पुनगशठन (Cognitive Restructuring) के माध्यम से उन्हें सकारात्मक 

सक  में पररवक्ततशत क्तकया िाता है। उदाहरण के चलए, यक्तद ककई युवा बार-बार सक ता है क्तक “मैं असफल हँ और कभी 

सफल नही ों हक पाऊँगा” तक CBT के माध्यम से उसे यह समझाया िाता है क्तक असफलता केवल अस्थायी है और 

यह सीखने का अवसर भी हक सकती है, चिसके पररणामस्वरूप वह क्तव ार कक बदलकर कह सकता है – “मैंने गलती 

की है लेक्तकन मैं सीख सकता हँ और भक्तवष्य में बेहतर कर सकता हँ।” इस तरह क्तव ारकों में बदलाव से उसका व्यवहार 

भी बदलता है और वह पहले िहाँ सामाचिक पररप्लस्थक्ततयकों से िरता था, अब वहाँ आत्मक्तवश्वास से सों वाद कर पाता है। 

CBT की सबसे बडी क्तविेर्ता यह है क्तक यह एक लिु अवचध की थेरेपी है, चिसमें लगभग 8 से 20 सत्रकों के भीतर 

सकारात्मक पररणाम प्राप्त क्तकए िा सकते हैं, और इसमें व्यक्ति दवाओों पर पूरी तरह क्तनभशर नही ों हकता बप्लि आत्म-

क्तनयों त्रण और मानचसक तकनीककों पर आधाररत सुधार करता है। CBT न केवल च ोंता बप्लि अवसाद, फकक्तबया, तनाव, 

नी ोंद की समस्या और निे की लत िैसी कई मानचसक स्वास्थ्य समस्याओों में भी उपयकगी चसद्ध हुई है। यह उप ार 

पद्धक्तत व्यक्ति कक आत्मक्तनभशर बनाती है क्कोंक्तक वह एक बार इन तकनीककों कक सीख ले तक भक्तवष्य में भी कक्तठन 

पररप्लस्थक्ततयकों में स्वयों  उनका उपयकग कर सकता है। अन्य उप ारकों की तुलना में CBT अचधक प्रभावी इसचलए है 

क्कोंक्तक यह केवल लक्षणकों कक कम करने पर ध्यान नही ों देती बप्लि समस्या की िड यानी नकारात्मक सक  और गलत 

धारणाओों कक बदलने पर कें क्तित रहती है, चिससे इसका प्रभाव लोंबे समय तक क्तटकाऊ रहता है। आि के समय में 

िब युवा वयस् चिक्षा, कररयर और सामाचिक सों बों धकों के दबाव के कारण गहन च ोंता का अनुभव कर रहे हैं, तब 

CBT उनके चलए एक व्यावहाररक, सुरचक्षत और सकारात्मक समाधान के रूप में उभर रही है। 

युवा वयस्कों में च ोंता की समस्या 

युवा अवस्था िीवन का वह दौर है चिसे अवसरकों और सोंभावनाओों का समय कहा िाता है, लेक्तकन इसके साथ 

ही यह  ुनौक्ततयकों और दबावकों से भी भरा हकता है। लगभग 18 से 30 वर्श की आयु के बी  के युवा वयस् एक ओर 

अपनी पढ़ाई, कररयर और पह ान बनाने की ककचिि करते हैं तक दसूरी ओर पाररवाररक अपेक्षाओों, सामाचिक सों बोंधकों 

और आचथशक असुरक्षाओों से िूझते रहते हैं। यही कारण है क्तक आि के समय में च ोंता (Anxiety) युवाओों के बी  

सबसे सामान्य मानचसक स्वास्थ्य समस्या बन गई है। क्तवश्व स्वास्थ्य सों गठन (WHO) और कई िकध अध्ययनकों के 

अनुसार, युवा वगश च ोंता क्तवकारकों से सबसे अचधक प्रभाक्तवत हकता है और भारत िैसे क्तवकासिील देि में यह समस्या 
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और तेिी से सामने आ रही है। चिक्षा का अत्यचधक दबाव, प्रक्ततयकगी परीक्षाओों में सफल हकने की हकड, रकिगार की 

अप्लस्थरता, और लगातार बदलती आचथशक पररप्लस्थक्ततयाँ युवा मन कक असुरक्षा और अक्तनचितता से भर देती हैं। इसके 

साथ ही सकिल मीक्तिया का प्रभाव भी च ोंता कक और बढ़ा देता है, िहाँ युवा लगातार दसूरकों से अपनी तुलना करते हैं 

और “परफेक्ट लाइफ” की छक्तव बनाने के दबाव में रहते हैं। पररणामस्वरूप उनका आत्मक्तवश्वास कमिकर हकता है और 

असफलता का भय उन्हें िेर लेता है। कई बार च ोंता केवल अस्थायी तनाव तक सीक्तमत नही ों रहती, बप्लि यह धीरे-

धीरे मानचसक और िारीररक स्वास्थ्य दकनकों कक प्रभाक्तवत करने लगती है। युवा वयस्कों में लों बे समय तक बनी रहने 

वाली च ोंता से नी ोंद की समस्या (Insomnia), लगातार थकान, च डच डापन, चसरददश, और पा न सों बोंधी क्तवकार 

िैसे िारीररक लक्षण भी देखने कक क्तमलते हैं। मानचसक स्तर पर यह आत्म-सों देह, क्तनणशय लेने में कक्तठनाई, ररश्कों में 

असुरक्षा और नकारात्मक सक  कक िन्म देती है, चिससे अवसाद और सामाचिक अलगाव (Social Isolation) का 

खतरा बढ़ िाता है। च ोंता के प्रभाव से युवा अपने कररयर और व्यक्तिगत िीवन में अवसरकों कक खक सकते हैं क्कोंक्तक 

िर और असफलता की आिों का उन्हें नए कदम उठाने से रककती है। उदाहरण के चलए, ककई छात्र परीक्षा के समय 

इतना च ोंक्ततत हक िाता है क्तक उसकी तैयारी हकने के बाविूद उसका प्रदिशन प्रभाक्तवत हकता है, या ककई युवा इोंटरव्यू के 

दौरान िबराहट के कारण अपनी वास्तक्तवक क्षमता कक प्रदचिशत नही ों कर पाता। इसी प्रकार, ररश्कों में भी च ोंता व्यक्ति 

कक असुरचक्षत बना देती है, चिसके कारण वह या तक अत्यचधक क्तनभशर हक िाता है या दरूी बना लेता है। च ोंता का 

दीिशकाचलक प्रभाव समाि के चलए भी च ोंता का क्तवर्य है, क्कोंक्तक यह न केवल व्यक्तिगत क्तवकास कक रककती है बप्लि 

उत्पादकता, कायशक्षमता और सामाचिक सामों िस्य पर भी नकारात्मक असर िालती है। युवा अवस्था में यह समस्या 

और गोंभीर इसचलए मानी िाती है क्कोंक्तक यही वह समय है िब व्यक्ति िीवन के महत्वपूणश क्तनणशय लेता है, और यक्तद 

उसी समय वह च ोंता के बकझ तले दब िाए तक उसका आत्म-क्तवकास रुक सकता है। आधुक्तनक िीवन की तेज़ रफ़्तार, 

तकनीकी बदलाव और वैचश्वक प्रक्ततस्पधाश ने इस च ोंता कक और गहरा कर क्तदया है। अब यह केवल व्यक्तिगत समस्या 

नही ों रही बप्लि सामाचिक और साोंसृ्क्ततक  ुनौती भी बन गई है। इसचलए युवा वयस्कों में च ोंता की समस्या कक 

पह ानना, उसके कारणकों कक समझना और उसके समाधान के चलए प्रभावी उप ार पद्धक्ततयाँ अपनाना आि की सबसे 

बडी आवश्यकता है। 

CBT का प्रभाव और उपयकक्तगता 

CBT च ोंता प्रबोंधन के चलए एक अत्योंत प्रभावी और व्यावहाररक पद्धक्तत मानी िाती है, क्तविेर्कर युवा वयस्कों 

के सों दभश में, िक िीवन के इस सों वेदनिील  रण में असुरक्षा, कररयर सों बोंधी दबाव और सामाचिक अपेक्षाओों से सबसे 

अचधक प्रभाक्तवत हकते हैं। CBT का सबसे बडा प्रभाव यह है क्तक यह च ोंता कक केवल लक्षणकों के स्तर पर दबाने के 

बिाय उसकी िडकों तक पहुँ कर उप ार करती है। यह व्यक्ति कक यह चसखाती है क्तक उसके नकारात्मक क्तव ार ही 

उसकी भावनाओों और व्यवहार कक सों  ाचलत कर रहे हैं और यक्तद वह इन क्तव ारकों कक पह ानना और बदलना सीख 

िाए तक उसकी च ोंता स्वतः  कम हक सकती है। CBT की उपयकक्तगता इस बात में क्तनक्तहत है क्तक यह व्यक्ति कक आत्म-

क्तनयों त्रण और आत्म-िागरूकता प्रदान करती है। उदाहरण के चलए, ककई युवा यक्तद लगातार सक ता है क्तक “मैं असफल 

हँ और कभी क्तकसी काम में सफल नही ों हक पाऊँगा” तक CBT के माध्यम से वह यह पह ान सकता है क्तक यह क्तव ार 

यथाथशपरक नही ों है, बप्लि केवल असुरक्षा और िर से उत्पन्न हुआ है। च क्तकत्सक उसे यह चसखाता है क्तक इस क्तव ार 

कक  ुनौती दे और इसे एक सकारात्मक सक  से बदले, िैसे – “मैं प्रयास कर रहा हँ और हर प्रयास मुझे सफलता की 

ओर ले िा रहा है।” इस प्रकार धीरे-धीरे उसका आत्मक्तवश्वास बढ़ने लगता है और च ोंता का स्तर िट िाता है। CBT 
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का प्रभाव केवल मानचसक प्लस्थक्तत तक सीक्तमत नही ों रहता, बप्लि यह व्यवहार में भी स्पष्ट क्तदखाई देता है। िक युवा 

पहले सामाचिक पररप्लस्थक्ततयकों से िरते थे, प्रस्तुक्तत देने या लकगकों से बात ीत करने से िबराते थे, वे अब धीरे-धीरे 

आत्मक्तवश्वास से सों वाद करना िुरू करते हैं। इसके अलावा, CBT व्यावहाररक तकनीककों का प्रयकग भी कराती है 

िैसेथॉट ररकॉक्तििंग (Thought Recording) चिसमें व्यक्ति अपने नकारात्मक क्तव ारकों कक चलखकर उनकी 

वास्तक्तवकता पर क्तव ार करता है, कॉक्तिक्तटव रीस्ट्रक्चररोंग (Cognitive Restructuring) चिसमें नकारात्मक 

धारणाओों कक सकारात्मक दृक्तष्टककण में बदला िाता है, औरररलैक्सेिन तकनीकें िैसे गहरी साँस लेना, ध्यान लगाना 

आक्तद, चिनसे मानचसक िाोंक्तत प्राप्त हकती है। CBT की उपयकक्तगता का एक और पहलू यह है क्तक यह दीिशकाचलक 

पररणाम देती है क्कोंक्तक व्यक्ति इन तकनीककों कक सीखकर िीवनभर उपयकग कर सकता है, िबक्तक दवाओों का प्रभाव 

केवल अस्थायी हकता है। युवा वयस्कों में यह थेरेपी क्तविेर् रूप से कारगर है क्कोंक्तक यह उनकी सीखने और आत्म-

क्तवशे्लर्ण करने की क्षमता का उपयकग करती है और उन्हें अपनी समस्या का समाधान स्वयों  ढँूढ़ने के चलए सक्षम 

बनाती है। क्तवचभन्न िकध अध्ययनकों में यह चसद्ध हुआ है क्तक CBT च ोंता क्तवकार से िूझ रहे युवाओों में तनाव कम करने, 

आत्मक्तवश्वास बढ़ाने, सामाचिक कौिल सुधारने और समग्र िीवन गुणवत्ता (Quality of Life) कक बेहतर बनाने में 

अत्यचधक प्रभावी है। इसके अलावा, क्तिचिटल युग में इसकी उपयकक्तगता और बढ़ गई है क्कोंक्तक अब CBT ऑनलाइन 

पे्लटफॉमश और मकबाइल एप्लप्लकेिन के माध्यम से भी उपलब्ध है, चिससे युवा इसे कही ों से भी सीख और अभ्यास कर 

सकते हैं। हालाँक्तक यह ध्यान रखना आवश्यक है क्तक CBT ककई “िादईु समाधान” नही ों है, बप्लि इसके चलए 

क्तनयक्तमत अभ्यास, धैयश और प्रचिचक्षत थेरेक्तपस्ट् का मागशदिशन आवश्यक है। इसके बाविूद, यह कहना गलत नही ों हकगा 

क्तक आि के समय में िब च ोंता युवाओों के िीवन कक सबसे अचधक प्रभाक्तवत कर रही है, तब CBT उन्हें एक 

व्यावहाररक, वैज्ञाक्तनक और सकारात्मक रास्ता क्तदखाने का काम करती है, चिससे वे न केवल च ोंता कक क्तनयों क्तत्रत कर 

सकते हैं बप्लि िीवन की  ुनौक्ततयकों का आत्मक्तवश्वास के साथ सामना भी कर सकते हैं। 

अन्य सहायक उपाय 

हालाँक्तक CBT च ोंता प्रबोंधन में अत्यचधक प्रभावी चसद्ध हकती है, लेक्तकन इसके साथ-साथ कुछ अन्य सहायक 

उपाय भी ऐसे हैं िक युवा वयस्कों कक मानचसक सों तुलन बनाए रखने और च ोंता से क्तनपटने में अक्ततररि मदद प्रदान 

करते हैं। सबसे पहले, यकग और ध्यान (Meditation) का उल्लेख करना आवश्यक है, चिन्हें भारतीय परोंपरा में 

मानचसक और िारीररक स्वास्थ्य सुधार के चलए सक्तदयकों से अपनाया िाता रहा है। यकगासन और प्राणायाम न केवल 

िारीररक ल ीलापन और िक्ति प्रदान करते हैं, बप्लि मानचसक िाोंक्तत और एकाग्रता भी बढ़ाते हैं। ध्यान और श्वसन 

अभ्यास (Breathing Exercises) व्यक्ति कक वतशमान क्षण में िीना चसखाते हैं और नकारात्मक क्तव ारकों से दरूी 

बनाकर मन कक प्लस्थर करते हैं। अनेक िकध अध्ययनकों ने यह चसद्ध क्तकया है क्तक क्तनयक्तमत ध्यान और यकग करने से च ोंता 

के लक्षणकों में कमी आती है और नी ोंद की गुणवत्ता में भी सुधार हकता है। इसके अक्ततररि, स्वस्थ िीवनिैली (Healthy 

Lifestyle) अपनाना भी अत्योंत आवश्यक है। पयाशप्त नी ोंद लेना, सों तुचलत आहार करना, निे और कैफीन से दरूी 

बनाना तथा क्तनयक्तमत व्यायाम करना मानचसक स्वास्थ्य पर गहरा सकारात्मक प्रभाव िालता है। युवा वयस्कों में अक्सर 

देर रात तक िागना, असों तुचलत खानपान और स्क्रीन पर अत्यचधक समय क्तबताना च ोंता कक और बढ़ा देता है, इसचलए 

िीवनिैली में छकटे-छकटे बदलाव भी बडे पररणाम दे सकते हैं। इसी प्रकार, सामाचिक सहयकग (Social Support) 

च ोंता कम करने का एक महत्वपूणश साधन है। पररवार, क्तमत्र और क्तप्रयिनकों का साथ व्यक्ति कक भावनात्मक सुरक्षा 

प्रदान करता है और यह क्तवश्वास क्तदलाता है क्तक वह अकेला नही ों है। कई बार युवा अपनी समस्याओों कक खुलकर व्यि 
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नही ों कर पाते और मन में दबाए रखते हैं, चिससे च ोंता और भी बढ़ िाती है। यक्तद उन्हें एक सुरचक्षत और सहानुभूक्ततपूणश 

वातावरण क्तमले िहाँ वे अपने क्तव ार साझा कर सकें , तक उनकी मानचसक प्लस्थक्तत काफी हद तक सुधर सकती है। 

इसके अक्ततररि, आि के क्तिचिटल युग मेंऑनलाइन परामिश और क्तिचिटल CBT पे्लटफॉमशभी युवाओों के चलए सहायक 

चसद्ध हक रहे हैं। अब वे अपने मकबाइल या लैपटॉप के माध्यम से कही ों से भी थेरेपी सत्र ले सकते हैं, तनाव प्रबोंधन 

की तकनीकें  सीख सकते हैं और आवश्यकता पडने पर क्तविेर्ज्ञकों से िुड सकते हैं। यह सुक्तवधा क्तविेर्कर उन युवाओों 

के चलए उपयकगी है िक समय की कमी, दरूी या सामाचिक चझझक के कारण आमने-सामने थेरेपी नही ों ले पाते। इन 

उपायकों के साथ-साथर नात्मक गक्ततक्तवचधयाँ (Creative Activities) िैसे सों गीत, पेंक्तटोंग, लेखन या बागवानी भी 

मन कक सों तुचलत रखने में मददगार हकती हैं क्कोंक्तक ये व्यक्ति का ध्यान नकारात्मक क्तव ारकों से हटाकर सकारात्मक और 

उत्पादक गक्ततक्तवचधयकों में लगाती हैं। अोंततः , CBT के साथ इन सहायक उपायकों कक अपनाना च ोंता प्रबोंधन कक और 

अचधक प्रभावी बना देता है क्कोंक्तक ये न केवल मानचसक बप्लि िारीररक और सामाचिक स्तर पर भी व्यक्ति कक 

मिबूती प्रदान करते हैं। इस प्रकार, यकग, ध्यान, स्वस्थ िीवनिैली, सामाचिक सहयकग और क्तिचिटल पे्लटफॉमश िैसे 

सहायक उपाय CBT कक पूरक बनाते हुए युवा वयस्कों कक च ोंता से लडने में बहुआयामी िक्ति देते हैं और उन्हें िीवन 

कक सों तुलन और आत्मक्तवश्वास के साथ िीने के चलए सक्षम बनाते हैं। 

सीमाएँ और  ुनौक्ततयाँ 

हालाँक्तक CBT कक च ोंता प्रबोंधन की सबसे प्रभावी और वैज्ञाक्तनक पद्धक्ततयकों में क्तगना िाता है, क्तफर भी इसके 

साथ कुछ ऐसी सीमाएँ और  ुनौक्ततयाँ िुडी हुई हैं चिन्हें नज़रअोंदाज़ नही ों क्तकया िा सकता, क्तविेर्कर िब हम इसे 

युवा वयस्कों के सों दभश में देखते हैं। CBT का सबसे पहला और बडा प्रक्ततबोंध यह है क्तक यह हर व्यक्ति पर समान 

रूप से प्रभावी नही ों हकती, क्कोंक्तक प्रत्येक व्यक्ति का व्यक्तित्व, सक ने का तरीका, पाररवाररक पृष्ठभूक्तम और मानचसक 

प्लस्थक्तत अलग हकती है। कुछ युवा CBT की तकनीककों कक िल्दी अपनाकर अपने क्तव ारकों और व्यवहार में पररवतशन कर 

लेते हैं, लेक्तकन कुछ अन्य के चलए यह प्रक्तिया कक्तठन साक्तबत हकती है क्कोंक्तक वे अपने नकारात्मक क्तव ारकों कक बार-बार 

दकहराने या क्तवशे्लर्ण करने से ब ना  ाहते हैं। दसूरी बडी  ुनौती है प्रचिचक्षत थेरेक्तपस्ट् की उपलब्धता। भारत िैसे 

देिकों में मानचसक स्वास्थ्य क्तविेर्ज्ञकों की सोंख्या अपेक्षाकृत बहुत कम है और िक उपलब्ध हैं वे महानगरकों में कें क्तित रहते 

हैं, िबक्तक छकटे कस्कों और ग्रामीण क्षेत्रकों में मानचसक स्वास्थ्य सेवाएँ लगभग नदारद हैं। ऐसे में CBT िैसी पद्धक्तत 

का लाभ केवल सीक्तमत वगश तक पहुँ  पाता है। तीसरी समस्या है समय और क्तनयक्तमतता की आवश्यकता। CBT 

एक ऐसी प्रक्तिया है िक लगातार अभ्यास और सक्तिय भागीदारी पर आधाररत है; इसमें व्यक्ति कक अपने क्तव ारकों कक 

पह ानना, उन्हें चलखना और उन्हें  ुनौती देना हकता है। लेक्तकन कई युवा, िक पहले से ही पढ़ाई, नौकरी या अन्य 

चिमे्मदाररयकों के दबाव में रहते हैं, उनके पास इस थेरेपी के चलए आवश्यक समय और धैयश क्तनकालना कक्तठन हक िाता 

है। आचथशक दृक्तष्ट से भी यह एक  ुनौती है क्कोंक्तक क्तनिी स्तर पर CBT सत्र महोंगे हक सकते हैं और आम युवा, 

क्तविेर्कर क्तनम्न और मध्यम वगीय पररवारकों से आने वाले, इन्हें वहन करने में सक्षम नही ों हकते। सरकारी स्वास्थ्य सेवाओों 

में मानचसक स्वास्थ्य कक अभी भी उतनी प्राथक्तमकता नही ों दी िाती, चिससे CBT िैसी आधुक्तनक तकनीक आम 

िनता तक नही ों पहुँ  पाती। इसके अलावा, CBT की एक सीमा यह भी है क्तक यह वतशमान समस्याओों और क्तव ारकों 

पर अचधक कें क्तित रहती है, िबक्तक कुछ मामलकों में च ोंता का कारण व्यक्ति के ब पन के अनुभव, गहरे आिात 

(Trauma) या अव ेतन मन में चछपी यादें हकती हैं। ऐसे मामलकों में केवल CBT पयाशप्त नही ों हकती और अन्य उप ार 

पद्धक्ततयकों िैसे मनकक्तवशे्लर्ण (Psychoanalysis) या दीिशकाचलक परामिश की आवश्यकता पड सकती है। युवा 
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वयस्कों में CBT की एक और  ुनौती यह है क्तक वे क्तिचिटल तकनीक और सकिल मीक्तिया के अभ्यस्त हक  ुके हैं, 

िहाँ तुरोंत पररणाम पाने की प्रवृक्तत्त हकती है। वे अक्सर अपेक्षा करते हैं क्तक CBT कुछ ही सत्रकों में पूरी तरह से उनकी 

च ोंता खत्म कर देगी, लेक्तकन िब ऐसा नही ों हकता तक वे क्तनराि हककर इसे बी  में ही छकड देते हैं। इसके साथ ही 

साोंसृ्क्ततक दृक्तष्ट से भी बाधाएँ सामने आती हैं। भारतीय समाि में मानचसक स्वास्थ्य कक अभी भी कलोंक (Stigma) 

की तरह देखा िाता है और बहुत से युवा इस िर से थेरेपी लेने से कतराते हैं क्तक कही ों लकग उन्हें “पागल” न समझ 

लें। यह सामाचिक चझझक CBT के व्यापक उपयकग में बडी रुकावट बनती है। क्तिचिटल युग में ऑनलाइन CBT 

पे्लटफॉमश उपलब्ध हुए हैं, लेक्तकन उनकी भी सीमाएँ हैं क्कोंक्तक हर युवा कक इोंटरनेट या स्माटशफकन की गुणवत्तापूणश पहुँ  

नही ों है, और िक पे्लटफॉमश उपलब्ध हैं उनमें भी गुणवत्ता और प्रमाचणकता का स्तर अलग-अलग हकता है। इसके 

अलावा, ऑनलाइन थेरेपी में व्यक्तिगत िुडाव और प्रत्यक्ष मागशदिशन की कमी महसूस की िाती है। CBT का एक 

और सीक्तमत पक्ष यह है क्तक यह व्यक्ति से ताक्तकश क और क्तवशे्लर्णात्मक सक  की अपेक्षा करती है, लेक्तकन हर युवा इतना 

बौक्तद्धक या आत्म-क्तवशे्लर्ण में सक्षम नही ों हकता। कुछ मामलकों में व्यक्ति कक केवल भावनात्मक सहारा और पे्ररणा की 

आवश्यकता हकती है, चिसे CBT पूरी तरह से प्रदान नही ों कर पाती। साथ ही, यक्तद क्तकसी युवा कक गों भीर मानचसक 

स्वास्थ्य समस्या है िैसे बायपकलर क्तिसऑिशर, प्लस्ज़कफे्रक्तनया या गहरे अवसाद का स्तर, तक केवल CBT पयाशप्त नही ों 

हकती और उसे दवाइयकों तथा अन्य मनकच क्तकत्सीय उप ारकों के साथ सों यकिन में ही लागू करना पडता है। युवा वयस्कों 

में एक और  ुनौती यह देखी िाती है क्तक वे थेरेपी कक गोंभीरता से लेने के बिाय केवल औप ाररकता समझते हैं, 

चिससे अपेचक्षत पररणाम नही ों क्तमलते। इसके अक्ततररि, CBT की तकनीकें  सीखने के बाद भी व्यक्ति के िीवन में 

यक्तद लगातार नकारात्मक वातावरण, पाररवाररक कलह या आचथशक असुरक्षा बनी रहती है तक थेरेपी का प्रभाव स्थायी 

नही ों हक पाता। उदाहरण के चलए, यक्तद ककई युवा लगातार असुरचक्षत नौकरी या पाररवाररक क्तववाद के बी  िी रहा है, 

तक केवल सक ने का तरीका बदलने से उसकी च ोंता पूरी तरह से खत्म नही ों हक सकती। इस प्रकार CBT कक अकेले 

समाधान मानना भी एक सीमा है। इसके बाविूद, इसकी उपयकक्तगता कक नकारा नही ों िा सकता; लेक्तकन यह समझना 

आवश्यक है क्तक इसके प्रभावी हकने के चलए व्यक्ति की सक्तिय भागीदारी, प्रचिचक्षत थेरेक्तपस्ट् का मागशदिशन, सहयकगी 

वातावरण और अन्य सहायक उपायकों का साथ आवश्यक है। इस दृक्तष्ट से देखा िाए तक CBT एक सिि उपकरण 

है, लेक्तकन इसकी सीमाएँ और  ुनौक्ततयाँ यह सों केत देती हैं क्तक मानचसक स्वास्थ्य के क्षेत्र में बहुआयामी दृक्तष्टककण 

अपनाना ज़रूरी है, ताक्तक युवा वयस्कों की च ोंता िैसी व्यापक समस्या का अचधक गहन और स्थायी समाधान क्तकया 

िा सके। 

क्तनष्कर्श 

यह कहा िा सकता है क्तक युवा वयस्कों में च ोंता (Anxiety) की समस्या आि के समय की सबसे बडी 

मानचसक स्वास्थ्य  ुनौक्ततयकों में से एक बन  ुकी है, िक न केवल व्यक्तिगत िीवन बप्लि सामाचिक और राष्टर ीय क्तवकास 

कक भी प्रभाक्तवत करती है। चिक्षा का दबाव, रकिगार की अक्तनचितता, सामाचिक अपेक्षाएँ, ररश्कों की अप्लस्थरता और 

सकिल मीक्तिया का प्रभाव – ये सभी क्तमलकर युवाओों के मानचसक सों तुलन कक तकड रहे हैं और उन्हें क्तनरोंतर असुरक्षा, 

िर और आत्म-सों देह की प्लस्थक्तत में पहुँ ा रहे हैं। ऐसे पररदृश्य में CBT च ोंता प्रबोंधन का एक अत्योंत प्रभावी और 

वैज्ञाक्तनक उपाय चसद्ध हकती है क्कोंक्तक यह केवल च ोंता के लक्षणकों कक दबाने तक सीक्तमत नही ों रहती, बप्लि उसके मूल 

कारण यानी नकारात्मक क्तव ारकों और क्तवकृत दृक्तष्टककण कक बदलने पर कें क्तित रहती है। CBT युवा वयस्कों कक यह 

समझने में सक्षम बनाती है क्तक उनके क्तव ार उनकी भावनाओों और व्यवहार कक क्तनयों क्तत्रत करते हैं, और यक्तद वे इन 
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क्तव ारकों कक पह ानना, उन्हें  ुनौती देना और उन्हें अचधक यथाथशपरक तथा सकारात्मक सक  में बदलना सीख िाएँ तक 

उनकी च ोंता स्वतः  ही कम हकने लगेगी। यह थेरेपी व्यक्ति कक आत्मक्तनभशर बनाती है और उसे िीवन की  ुनौक्ततयकों का 

सामना करने के चलए व्यावहाररक तकनीकें  प्रदान करती है। CBT का सबसे बडा यकगदान यह है क्तक यह युवाओों कक 

आत्म-िागरूकता, आत्म-क्तनयोंत्रण और आत्मक्तवश्वास प्रदान करती है, चिससे वे केवल च ोंता से मुि नही ों हकते बप्लि 

अपने व्यक्तिगत और पेिेवर िीवन में भी सों तुलन स्थाक्तपत कर पाते हैं। हालाोंक्तक, इसकी कुछ सीमाएँ और  ुनौक्ततयाँ 

भी हैं, िैसे प्रचिचक्षत थेरेक्तपस्ट् की कमी, आचथशक और सामाचिक बाधाएँ, क्तनयक्तमतता की आवश्यकता और कुछ मामलकों 

में गहरे मानचसक आिात या गोंभीर मानचसक रकगकों में इसकी सीक्तमत उपयकक्तगता। क्तफर भी, इन  ुनौक्ततयकों कक ध्यान में 

रखते हुए यक्तद CBT कक अन्य सहायक उपायकों िैसे यकग, ध्यान, स्वस्थ िीवनिैली, सामाचिक सहयकग और आवश्यक 

हकने पर और्धीय उप ार के साथ सों यकिन में लागू क्तकया िाए, तक यह युवाओों के चलए एक समग्र समाधान प्रदान 

कर सकती है। यह भी समझना आवश्यक है क्तक मानचसक स्वास्थ्य का सवाल केवल व्यक्तिगत स्तर तक सीक्तमत नही ों 

है बप्लि यह सामाचिक और साोंसृ्क्ततक स्तर पर भी िुडा हुआ है। िब तक समाि में मानचसक स्वास्थ्य के प्रक्तत कलों क 

(Stigma) समाप्त नही ों हकगा और हर युवा कक सुरचक्षत और सहयकगी वातावरण उपलब्ध नही ों कराया िाएगा, तब 

तक CBT िैसी पद्धक्ततयाँ भी अपनी पूरी क्षमता से काम नही ों कर पाएँगी। इसचलए आवश्यक है क्तक सरकार, िैक्षचणक 

सोंस्थान, पररवार और समाि क्तमलकर मानचसक स्वास्थ्य के प्रक्तत िागरूकता बढ़ाएँ और ऐसी नीक्ततयाँ बनाएँ चिनसे 

CBT िैसी आधुक्तनक पद्धक्ततयाँ युवाओों तक सहि रूप से पहुँ े। इस प्रकार क्तनष्कर्श के रूप में यह कहा िा सकता है 

क्तक CBT केवल एक उप ार पद्धक्तत ही नही ों बप्लि िीवन िीने का एक कौिल है, िक युवाओों कक च ोंता पर क्तनयों त्रण 

पाने और िीवन की कक्तठनाइयकों का सामना आत्मक्तवश्वास, सकारात्मकता और सों तुलन के साथ करने में सक्षम बनाती 

है। यक्तद इसे व्यापक स्तर पर अपनाया िाए तक यह न केवल व्यक्तिगत मानचसक स्वास्थ्य कक सुधार सकती है बप्लि 

एक स्वस्थ, उत्पादक और सों तुचलत समाि के क्तनमाशण में भी महत्वपूणश यकगदान दे सकती है। 
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