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ofj"B ek/;fed fo|ky; ds Nk=ksa esa ;ksx vkSj /;ku ds ek/;e ls 

thou larqf"V esa lq/kkj 

lqfuy dqekj1 and M‚- foØe flag vkSya[k2 

'kks/kkFkhZ] f'k{kk 'kkL= foHkkx1  

'kks/k funsZ'kd] f'k{kk 'kkL= foHkkx2  

Jh dq'kkynkl fo'ofo|ky;] guqekux<+] jktLFkku 

 

सारांश  

यह शोध प� व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ंम� योग और �ान के मा�म से जीवन संतुि� म� सुधार की 

संभावनाओ ंपर क� ि�त है। आज के समय म� छा�ो ंको न केवल शै�िणक दबाव का सामना करना पड़ता है, 

ब�� मानिसक तनाव, भावना�क अ��थरता, और जीवन म� असंतुलन जैसी चुनौितयो ंका भी सामना करना 

पड़ता है। यह अ�यन योग और �ान के अ�ासो ंको जीवन संतुि� के �र को सुधारने के िलए एक �भावी 

ह��ेप के �प म� ��ुत करता है। शोध का उ�े� यह समझना है िक योग और �ान के िनयिमत अ�ास 

से छा�ो ंके मानिसक, शारी�रक, और भावना�क क�ाण पर �ा �भाव पड़ता है। 

व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ं के जीवन म� शै�िणक दबाव, �ित�धा�, और ���गत सम�ाओ ं के 

चलते तनाव और असंतोष की भावना बढ़ रही है। इस संदभ� म�, योग और �ान जैसे �ाचीन अ�ास छा�ो ंके 

जीवन म� शारी�रक, मानिसक और भावना�क संतुलन को बहाल करने म� �भावी िस� हो सकते ह�। योग के 

आसन और �ाणायाम शारी�रक �ा� को सु�ढ़ करते ह�, जबिक �ान मानिसक ��ता और भावना�क 

��थरता �दान करता है। ये अ�ास छा�ो ं को तनाव �बंधन, एका�ता बढ़ाने और आ�-जाग�कता के 

िवकास म� सहायता करते ह�।   

अ�यन बताते ह� िक िनयिमत योग और �ान के अ�ास से छा�ो ंम� आ�-संतुि� की भावना को �ो�ाहन 

िमलता है। योग शारी�रक �ा� को सुधारते �ए आ�-आ�ासन और आ�िव�ास को बढ़ावा देता है। 

दूसरी ओर, �ान आंत�रक शांित को िवकिसत करता है, िजससे छा�ो ंम� जीवन के �ित सकारा�क �ि�कोण 

और सम�ाओ ंके समाधान के िलए एक लचीला रवैया िवकिसत होता है। यह संतुलन छा�ो ंको उनकी पढ़ाई 

और ���गत संबंधो ंम� बेहतर �दश�न करने म� मदद करता है।   

योग और �ान का �भाव केवल ���गत िवकास तक सीिमत नही ंरहता, ब�� यह छा�ो ं के सामूिहक 

माहौल म� भी सुधार करता है। समूह म� योगा�ास और �ान का आयोजन छा�ो ंके बीच टीमवक� , सिह�ुता 
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और सामूिहक सहयोग की भावना को बढ़ावा देता है। इसके साथ ही, इन अ�ासो ं से उनकी शारी�रक 

िफटनेस म� वृ�� और मानिसक थकावट म� कमी आती है।   

इसके अलावा, योग और �ान जीवन म� संतोष को बढ़ाने के िलए आ�-अनुशासन और िनयिमतता िसखाते 

ह�। जब छा� इस अनुशासन का पालन करते ह�, तो वे अपने शारी�रक और मानिसक �ा� म� सकारा�क 

बदलाव महसूस करते ह�। यह उ�� जीवन म� दीघ�कािलक संतुि� �ा� करने के िलए �े�रत करता है।   

इस �कार, व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ंम� योग और �ान का समावेश न केवल उनके वत�मान तनाव 

को कम करता है, ब�� उनके जीवन म� दीघ�कािलक संतोष और संतुलन को भी सुिनि�त करता है। यह 

उनकी शारी�रक, मानिसक, और सामािजक भलाई को बढ़ाने का एक �भावी और िटकाऊ मा�म है।   

 

मु� संकेतक :- योग और �ान, जीवन संतुि�  


