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सार 

िकशोराव�था एक संवेदनशील िवकासा�क चरण है, िजसम� भावना�क �िति�या, गु�ा एवं आवेगशील 

�वहार सामा� �प से देखे जाते ह�। बढ़ता शै�िणक दबाव, सामािजक अपे�ाएँ तथा सीिमत आ�-िनयं�ण 

�मताएँ िकशोरो ंम� भावना�क असंतुलन को बढ़ावा देती ह�। वत�मान समय म� िकशोरो ंके मानिसक �ा� 

संर�ण हेतु िनवारक (preventive) उपायो ंकी आव�कता पर िवशेष बल िदया जा रहा है। 

योग एक सम� मन-शरीर अ�ास प�ित है, जो �सन, �ान एवं शारी�रक अ�ासो ंके मा�म से भावना�क 

संतुलन िवकिसत करने म� सहायक हो सकती है। 

��ुत �ारंिभक अ�यन का उ�े� िकशोरो ंम� गु�ा एवं भावना�क �िति�या पर योग के िनवारक �भाव 

का अवलोकन करना है। अ�यन म� िव�ालयी िकशोरो ंके एक सीिमत समूह को अ�कालीन योग अ�ास से 

प�रिचत कराया गया तथा आधारभूत (baseline) एवं �ारंिभक अनुवत� (early follow-up) �िति�याओ ंका 

वण�ना�क िव�ेषण िकया गया। 

प�रणामो ंसे यह संकेत िमला िक योग के �ारंिभक अ�ास के प�ात िकशोरो ंम� गु�े की ती�ता म� कमी तथा 

भावना�क शांित म� वृ�� देखी गई। यह अ�यन दशा�ता है िक योग िकशोरो ंम� भावना�क आ�-िनयं�ण 

िवकिसत करने हेतु एक �भावी िनवारक साधन हो सकता है। 
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1. भूिमका 

िकशोराव�था भावना�क, मानिसक एवं सामािजक प�रवत�न का वह चरण है िजसम� गु�ा, िचड़िचड़ापन तथा 

ती� भावना�क �िति�याएँ सामा� �प से देखी जाती ह�। इस अव�था म� भावना�क आ�-िनयं�ण का 

अभाव िकशोरो ंके शै�िणक �दश�न, सामािजक संबंधो ंएवं मानिसक �ा� को �भािवत कर सकता है। यिद 

इन भावना�क �िति�याओ ं को समय रहते संतुिलत न िकया जाए, तो आगे चलकर यह �वहा�रक 

सम�ाओ ंका �प ले सकती ह�। 

वत�मान समय म� मानिसक �ा� के �े� म� िनवारक ह��ेपो ंको िवशेष मह� िदया जा रहा है। योग, एक 

�ाचीन एवं वै�ािनक प�ित के �प म�, मन और शरीर के बीच संतुलन �थािपत करने का काय� करता है। योग 

के अ�ास से �सन-िनयं�ण, आ�-जाग�कता तथा मानिसक शांित म� वृ�� होती है, जो भावना�क 

�िति�या को िनयंि�त करने म� सहायक हो सकती है। 

य�िप योग के दीघ�कालीन �भावो ंपर अनेक अ�यन उपल� ह�, तथािप िकशोरो ंम� योग के �ारंिभक एवं 

िनवारक �भावो ंपर सीिमत शोध उपल� है। अतः ��ुत �ारंिभक अ�यन का उ�े� योग के अ�कालीन 

अ�ास से िकशोरो ंके गु�ा एवं भावना�क �िति�या म� होने वाले �ारंिभक प�रवत�नो ंका अवलोकन करना 

है। 

 

2. अनुसंधान प�ित 

2.1 अनुसंधान प�ित 

यह अ�यन एक वण�ना�क एवं �ारंिभक (Preliminary Descriptive Study) ��प म� िकया गया। 

2.2 �ितभागी 

अ�यन म� 12–17 वष� आयु वग� के िव�ालयी िकशोरो ंके एक सीिमत समूह को शािमल िकया गया, िज�ोनें 

�े�ा से योग अ�ास म� भाग िलया। 

2.3 अ�यन चर 

अ�यन म� िन� दो भावना�क चरो ंपर �ान क� ि�त िकया गया: 

 गु�ा (Anger) 

 भावना�क �िति�या (Emotional Reactivity) 
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2.4 उपकरण 

गु�ा एवं भावना�क �िति�या के आकलन हेतु एक संि�� �-�ितवेदन ��ावली का �योग िकया गया, 

िजसम� लाइकेट� �ेल आधा�रत कथन स��िलत थे। 

2.5 योग अ�ास 

�ितभािगयो ंको िन� योग अ�ासो ंसे प�रिचत कराया गया: 

 �सन जाग�कता 

 सरल �ाणायाम 

 अ�कालीन �ान एवं िशिथलीकरण अ�ास 

2.6 आँकड़ो ंका िव�ेषण 

आँकड़ो ं का िव�ेषण वण�ना�क िविध (आवृि� एवं �ितशत) �ारा िकया गया। िकसी भी �कार का 

प�रक�ना परी�ण नही ंिकया गया। 

3. प�रणाम 

आधारभूत एवं �ारंिभक अनुवत� आँकड़ो ंके वण�ना�क िव�ेषण से िन� �वृि�याँ सामने आईं: 

 गु�े की आवृि� म� कमी की �वृि� 

 भावना�क प�र��थितयो ंम� अिधक शांित की अनुभूित 

 अपनी भावनाओ ंके �ित जाग�कता म� वृ�� 

य�िप ये प�रवत�न सीिमत थे, िफर भी यह �ारंिभक संकेत �दान करते ह� िक योग अ�ास िकशोरो ं की 

भावना�क �िति�या को सकारा�क िदशा म� �भािवत कर सकता है। 

तािलका 1 : गु�े से संबंिधत �िति�याओ ंका आधारभूत एवं �ारंिभक अनुवत� िवतरण (n = 75) 

�ित��या �णेी आधारभूत अव�था n (%) �ारंिभक अनवुत� अव�था n (%) 

पूण�तः असहमत 6 (8.0) 14 (18.7) 

असहमत 12 (16.0) 18 (24.0) 

िन�य नह�ं / कभी-कभी 22 (29.3) 25 (33.3) 
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�ित��या �णेी आधारभूत अव�था n (%) �ारंिभक अनवुत� अव�था n (%) 

सहमत 18 (24.0) 12 (16.0) 

पूण�तः सहमत 17 (22.7) 6 (8.0) 

कुल 75 (100) 75 (100) 

तािलका 1 से �� होता है िक �ारंिभक योग-अ�ास के प�ात “सहमत” एवं “पूण�तः सहमत” �ेिणयो ंम� 

कमी तथा “असहमत” एवं “पूण�तः असहमत” �ेिणयो ंम� वृ�� की �वृि� िदखाई देती है, जो गु�े की ती�ता 

म� �ारंिभक कमी का संकेत देती है। 

 

4. चचा� 

��ुत अ�यन के िन�ष� यह संकेत देते ह� िक योग िकशोरो ंम� गु�ा एवं भावना�क �िति�या को िनयंि�त 

करने हेतु एक �भावी िनवारक उपाय हो सकता है। अ�कालीन योग अ�ास के प�ात भी भावना�क शांित 

एवं आ�-िनयं�ण म� �ारंिभक सुधार िदखाई िदया। 

तािलका 2 : भावना�क �िति�या �र म� आधारभूत एवं �ारंिभक अनुवत� प�रवत�न (n = 75) 

�िति�या �ेणी आधारभूत अव�था n (%) �ारंिभक अनुवत� अव�था n (%) 

उ� भावना�क �िति�या 28 (37.3) 14 (18.7) 

म�म भावना�क �िति�या 31 (41.3) 30 (40.0) 

िन� भावना�क �िति�या 16 (21.4) 31 (41.3) 

कुल 75 (100) 75 (100) 

तािलका 2 से �� होता है िक �ारंिभक योग-अ�ास के प�ात उ� भावना�क �िति�या वाली �ेणी म� 

कमी तथा िन� भावना�क �िति�या वाली �ेणी म� वृ�� की �वृि� देखी गई, जो िकशोरो ं म� भावना�क 

संतुलन की िदशा म� �ारंिभक सुधार का संकेत देती है। 
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भावना�क �िति�या �र म� आधारभूत एवं �ारंिभक अनुवत� प�रवत�न (n = 75) 

ये िन�ष� पूव� सािह� म� विण�त योग के भावना�क संतुलन संबंधी �भावो ंके अनु�प ह�। यह अ�यन िवशेष 

�प से इस त� को उजागर करता है िक योग का �ारंिभक प�रचय ही भावना�क �वहार म� सकारा�क 

प�रवत�न की �ि�या आरंभ कर सकता है। 

5. िन�ष� 

�ारंिभक अ�यन के िन�ष� से यह �� होता है िक योग िकशोरो ंम� गु�ा एवं भावना�क �िति�या को 

िनयंि�त करने हेतु एक उपयोगी िनवारक साधन हो सकता है। योग के िनयिमत एवं �ारंिभक अ�ास से 

भावना�क संतुलन िवकिसत िकया जा सकता है, जो िकशोरो ंके मानिसक �ा� संवध�न म� सहायक िस� 

हो सकता है। 

 

6. भिव� की संभावनाएँ 

 िव�ालयो ंम� योग को िनवारक मानिसक �ा� काय��म के �प म� अपनाया जा सकता है। 

 भिव� म� बड़े नमूना आकार एवं दीघ�कालीन अ�यन िकए जा सकते ह�। 

 भावना�क �वहार के अ� आयामो ंपर भी योग के �भाव का अ�यन िकया जा सकता है। 
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