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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�  

 

प�रचय   

आधुिनक िश�ा �णाली छा�ो ंपर उ� �र का शै�िणक दबाव डालती है, िजससे उनके मानिसक �ा� 

और जीवन संतोष पर नकारा�क �भाव पड़ता है। जीवन संतोष का ता�य� ��� की संपूण� जीवन से संतुि� 

की अनुभूित से है। योग और �ान �ाचीन भारतीय परंपराओं म� गहराई से िनिहत ह� और मानिसक �ा� म� 

सुधार, तनाव को कम करने, और जीवन संतोष को बढ़ाने म� �भावी माने जाते ह�। 

व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ंका जीवन आज के �ित�धा��क और तेज़ी से बदलते प�रवेश म� कई 

मानिसक, शारी�रक और भावना�क चुनौितयो ं से भरा होता है। िकशोराव�था के इस चरण म�, छा� अपने 

शै�िणक, सामािजक और ���गत जीवन के बीच संतुलन �थािपत करने की कोिशश करते ह�। इस �ि�या 

म�, अ�र वे तनाव, िचंता और असंतोष का सामना करते ह�, जो उनके सम� जीवन संतोष को �भािवत करता 

है। इन चुनौितयो ं से िनपटने और संतुिलत जीवनशैली अपनाने के िलए योग और �ान एक �भावी साधन 

िस� हो सकते ह�।   

योग और �ान, �ाचीन भारतीय परंपराओ ंके मह�पूण� अंग ह�, जो न केवल शारी�रक �ा� को सुधारते ह� 

ब�� मानिसक और भावना�क सश��करण भी �दान करते ह�। योग, जहां शरीर के िविभ� आसनो ंके 

मा�म से शारी�रक �ा� और लचीलापन बढ़ाता है, वही ं �ान मानिसक शांित और एका�ता को 

�ो�ािहत करता है। छा�ो ंके िलए इन दोनो ं िवधाओ ंका अ�ास करना उनकी शारी�रक ऊजा� को बढ़ाने, 

मानिसक ��ता लाने और भावना�क ��थरता �दान करने म� सहायक हो सकता है।   
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शोध से यह �मािणत �आ है िक िनयिमत �प से योग और �ान करने वाले छा�ो ंम� आ�-िव�ास, आ�-

िनयं�ण और तनाव �बंधन की �मता म� वृ�� होती है। इन �थाओं से छा�ो ं का मनोबल और शै�िणक 

�दश�न भी बेहतर होता है। योगासन जैसे ताड़ासन, व�ासन, और भुजंगासन छा�ो ंको शारी�रक थकान से 

राहत िदलाते ह�, जबिक �ान जैसे अनुलोम-िवलोम और �ाणायाम मानिसक िव�ाम और �ूित� �दान करते 

ह�। इससे वे जीवन की छोटी-छोटी सम�ाओ ंको बेहतर तरीके से संभालने म� स�म होते ह�, िजससे उनकी 

जीवन संतुि� म� सुधार होता है।   

वत�मान समय म�, जहां तकनीकी युग ने छा�ो ंके जीवन म� कई तरह की सुिवधाएं दी ह�, वही ंयह अिनयिमत 

जीवनशैली और मानिसक तनाव का कारण भी बना है। मोबाइल और इंटरनेट के अ�िधक उपयोग से न 

केवल उनकी शारी�रक सि�यता कम हो रही है, ब�� उनकी मानिसक शांित भी �भािवत हो रही है। योग 

और �ान इन �भावो ंको कम कर, उ�� एक सकारा�क और संतुिलत जीवन शैली अपनाने की �ेरणा देते 

ह�।   

योग और �ान के अ�ास से छा�ो ं म� सकारा�क �ि�कोण और सिह�ुता िवकिसत होती है। वे अपने 

���गत और शै�िणक जीवन म� अिधक अनुशासन और धैय� के साथ काय� करने म� स�म हो जाते ह�। यह 

न केवल उनके ���गत जीवन म� ब�� सामािजक संबंधो ंम� भी संतुलन �थािपत करने म� मदद करता है।   

इसके अलावा, जीवन संतोष का एक मह�पूण� पहलू यह है िक छा� अपने भीतर आ�-जाग�कता और 

आ�-स�ान को पहचान�। योग और �ान उनके आ��क िवकास को �ो�ािहत करते ह�, िजससे वे अपनी 

�मताओं को पहचानने और अपनी उपल��यो ंका सही मू�ांकन करने म� स�म होते ह�।   

सं�ेप म�, योग और �ान छा�ो ं के िलए एक ऐसा मंच �दान करते ह�, जहां वे अपने जीवन के हर पहलू म� 

सुधार कर सकते ह�। यह केवल उनके �ा� और मानिसक शांित को ही नही ंबढ़ाता, ब�� उ�� जीवन म� 

संतोष और उ�े� का अनुभव कराने म� भी सहायक होता है। िश�ा �णाली म� इन �थाओं को शािमल करना 

आज की अिनवाय�ता बन चुकी है। इससे न केवल छा�ो ंका जीवन समृ� होगा, ब�� एक ��थ, संतुिलत 

और खुशहाल समाज का िनमा�ण भी संभव होगा। 

 

अ�यन के उ�े�   

यह िव�ेषण करना िक योग और �ान के अ�ास से छा�ो ंकी मानिसक और शारी�रक ��थित पर �ा 

�भाव पड़ता है।   

यह समझना िक जीवन संतोष म� सुधार के िलए योग और �ान िकतने �भावी हो सकते ह�।   
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योग और �ान को छा�ो ंके दैिनक जीवन म� शािमल करने के िलए िसफा�रश� �दान करना।   

 

िविध   

नमूना चयन: कुल 100 छा� (क�ा 11 और 12) का चयन िकया गया।   

ह��ेप: योग और �ान का 8 स�ाह का काय��म आयोिजत िकया गया। इसम� �ितिदन 30 िमनट का 

योगासन और 15 िमनट का �ान शािमल था।   

 

मापन उपकरण:   

 जीवन संतुि� का मापन 'सैिट�े�न िवद लाइफ �ेल (SWLS)' के मा�म से िकया गया।   

 तनाव और िचंता के �र को मापने के िलए 'पिस��ड �� ेस �ेल (PSS)' का उपयोग िकया गया।   

 

प�रणाम   

योग और �ान के 8 स�ाह के काय��म के बाद �ा� आंकड़ो ंका िव�ेषण िन�िल�खत �भाव िदखाता है:   

1. जीवन संतोष म� सुधार: छा�ो ंके SWLS �ोर म� 35% की वृ�� �ई।   

2. तनाव और िचंता म� कमी: PSS �ोर म� 40% की िगरावट देखी गई।   

3. �ान और एका�ता म� वृ��: छा�ो ं ने अपनी शै�िणक और गैर-शै�िणक गितिविधयो ं म� बेहतर �दश�न 

िकया।   

 

चचा�   

शोध म� पाया गया िक योग और �ान के अ�ास से न केवल छा�ो ंके मानिसक �ा� म� सुधार �आ, ब�� 

उनके शारी�रक और भावना�क �ा� म� भी सकारा�क बदलाव देखने को िमला। यह �� है िक जीवन 

संतोष और मानिसक �ा� के बीच एक मजबूत संबंध है, और योग व �ान इस संबंध को मजबूत करने म� 

सहायक हो सकते ह�।   
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िन�ष�   

व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ंके जीवन संतुि� को सुधारने के िलए योग और �ान एक �भावी उपाय हो 

सकते ह�। इसे िश�ा �णाली का एक अिनवाय� िह�ा बनाया जाना चािहए तािक छा�ो ं का सम� िवकास 

सुिनि�त िकया जा सके। 

योग और �ान, जो शारी�रक और मानिसक �ा� को सम� �प से सुधारने के िलए �ाचीन भारतीय 

प�ितयाँ ह�, व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ंकी जीवन संतुि� म� सुधार के िलए अ�ंत �भावी िस� �ए ह�। 

इस अ�यन म� यह पाया गया िक िनयिमत योग और �ान अ�ास छा�ो ंकी मानिसक ��थित को ��थर रखने, 

तनाव को कम करने, और आ�-चेतना को बढ़ाने म� सहायक होते ह�। साथ ही, ये अ�ास उनके शारी�रक 

�ा� को भी सु�ढ़ करते ह�, िजससे उनकी सम� जीवन शैली म� सकारा�क बदलाव आता है।   

योग के अ�ास, जैसे आसन और �ाणायाम, न केवल छा�ो ंके शारी�रक �ा� को सु�ढ़ करते ह�, ब�� 

यह उनकी मानिसक ��ता और भावना�क ��थरता को भी बढ़ावा देते ह�। �ाणायाम, जो �सन तकनीको ं

पर आधा�रत है, मन को शांत करने और �ान क� ि�त करने म� मदद करता है। �ान अ�ास, छा�ो ंके भीतर 

आ�-सा�ा�ार और आंत�रक संतुलन को �ो�ािहत करता है, िजससे वे अपनी िदनचया� म� अिधक 

सकारा�कता और ऊजा� महसूस करते ह�।   

अ�यन म� यह भी उजागर �आ िक िजन छा�ो ंने िनयिमत योग और �ान को अपनाया, उ�ोनें तनाव, िचंता, 

और अवसाद जैसे मानिसक �ा� सम�ाओं म� कमी का अनुभव िकया। इसके अलावा, उनकी शैि�क 

�दश�न �मता म� भी सुधार �आ, �ोिंक वे अिधक �ान क� ि�त करने और याददा� को बढ़ाने म� स�म �ए। 

इन अ�ासो ंने न केवल छा�ो ंके मानिसक �ा� म� सुधार िकया, ब�� उनकी आ�िव�ास और आ�-

मू� को भी बढ़ाया, िजससे उनकी जीवन संतुि� के �र म� उ�ेखनीय वृ�� �ई।   

इस अ�यन से यह �� होता है िक योग और �ान को छा�ो ंकी दैिनक जीवन शैली म� शािमल करने से उ�� 

वत�मान समय की चुनौितयो ं का सामना करने म� मदद िमलती है। इन �ाचीन �थाओ ंका �भाव न केवल 

उनके ���गत जीवन म� ब�� उनके सामािजक और शै�िणक जीवन म� भी देखा गया। योग और �ान के 

मा�म से जीवन संतुि� म� सुधार की यह �ि�या छा�ो ंको न केवल एक बेहतर िव�ाथ� ब�� एक बेहतर 

नाग�रक बनने म� भी सहायता �दान करती है।   

इस �कार, यह िन�ष� िनकाला जा सकता है िक व�र� मा�िमक िव�ालय के छा�ो ंके िलए योग और �ान 

न केवल एक सहायक उपकरण है, ब�� यह उनके शारी�रक, मानिसक, और भावना�क �ा� को 
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सुधारने के िलए एक आव�क साधन है। इससे उनकी जीवन संतुि� म� वृ�� होती है, जो उनके उ�वल 

भिव� और बेहतर जीवनशैली का माग� �श� करती है।   

 

िसफा�रश�   

1. �ूलो ंम� िनयिमत योग और �ान स� आयोिजत िकए जाएं।   

2. छा�ो ंऔर अिभभावको ंको योग और �ान के लाभो ंके �ित जाग�क िकया जाए।   

3. िश�को ंको �िशि�त िकया जाए तािक वे योग और �ान की तकनीको ंको िसखा सक� ।   
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