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किशोरो ों में तनाव और क ोंता िे उप ार में योग िी भूकमिा: पलवल किले पर आधाररत अध्ययन 

सुखबीर ससिंह (शोद्यार्थी), डॉ सिसिि कुमार, प्रोफेसर 

सिर्ााण सर्श्वसर्द्यालय, जयपुर, राजस्र्थाि 

साराोंश: 

यह अध्ययि पलर्ल सजले के सकशोरोिं में ििार् और स िंिा के उप ार में योग की भूसमका का सर्शे्लषण 

करिे के उदे्दश्य से सकया गया र्था। आज के समय में सकशोर मािससक ििार् और स िंिा जैसी समस्याओिं 
का सामिा कर रहे हैं, जो उिके शारीररक और मािससक स्वास्थ्य पर िकारात्मक प्रभार् डाल सकिी 
हैं। इस अध्ययि में योग की सर्सभन्न सर्सियोिं, जैसे आसि, प्राणायाम और ध्याि, के प्रभार् का मूल्ािंकि 

सकया गया। अध्ययि के पररणामोिं से यह स्पष्ट हुआ सक योग का सियसमि अभ्यास सकशोरोिं में ििार् और 

स िंिा के स्तर को कम करिे में प्रभार्ी र्था। सर्शेष रूप से भ्रामरी प्राणायाम और ध्याि िे सकशोरोिं में 
मािससक शािंसि, आत्म-साक्षात्कार और स िंिा को सियिंसिि करिे में मदद की। इस अध्ययि से यह 

सिष्कषा सिकला सक योग सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य को सुिारिे में एक महत्वपूणा उपकरण है, और 

सू्कलोिं िर्था कॉलेजोिं में इसे असिर्ाया सकया जािा  ासहए। योग और ध्याि के माध्यम से सकशोरोिं में 
मािससक सिंिुलि और शािंसि को बढार्ा सदया जा सकिा हैं ।
1. परर य: 

आज के िेज़-रफ्तार जीर्ि और अत्यसिक 

प्रसिस्पिी र्ािार्रण में सकशोरोिं के मािससक 

स्वास्थ्य को लेकर स िंिा बढ रही है। सकशोरार्स्र्था 
एक महत्वपूणा सर्कासात्मक  रण है, सजसमें 
शारीररक, मािससक, और भार्िात्मक पररर्िाि 

होिे हैं। इस समय पर सकशोरोिं को मािससक 

ििार्, स िंिा, अर्साद, और अन्य मािससक 

स्वास्थ्य समस्याओिं का सामिा करिा पड़ सकिा 
है। सकशोरोिं में मािससक समस्याओिं के पीछे कई 

कारण हो सकिे हैं, जैसे शैसक्षक दबार्, 

पाररर्ाररक समस्याएँ, सामासजक अपेक्षाएँ, और 

व्यक्तिगि पह ाि की िलाश। ये मािससक दबार् 

सकशोरोिं के शारीररक और मािससक स्वास्थ्य पर 

िकारात्मक प्रभार् डाल सकिे हैं, जैसे असिद्रा, 
आत्म-सम्माि की कमी, सामासजक अलगार्, और 

शारीररक बीमाररयाँ। 
मानकसि तनाव और क ोंता सकशोरोिं में एक 

सामान्य समस्या बि  ुकी है। ििार् िब होिा है 

जब व्यक्ति सकसी समस्या,  ुिौिी या दबार् का 
सामिा करिा है, और र्ह उसे ठीक से सिंभालिे 

में असमर्था होिा है। र्ही िं, स िंिा एक मािससक 

क्तस्र्थसि है सजसमें व्यक्ति भसर्ष्य के बारे में भय, 

अशािंसि या स िंिा महसूस करिा है। यसद ििार् 

और स िंिा का सही समय पर उप ार ि सकया 
जाए, िो यह गिंभीर मािससक सर्कारोिं का रूप ले 

सकिा है, जैसे सक अर्साद, स िंिा सर्कार, या 
अन्य मािससक समस्याएँ। 
मािससक ििार् और स िंिा को कम करिे के सलए 

पारिंपररक उप ार सर्सियोिं के सार्थ-सार्थ 

रै्कक्तिक उप ार सर्सियाँ भी प्र लि में हैं। इिमें 
से एक प्रमुख सर्सि योग है, सजसे शारीररक, 

मािससक और आक्तत्मक स्वास्थ्य के सलए 

अत्यसिक प्रभार्ी मािा जािा है। योग प्रा ीि 

भारिीय ज्ञाि का सहस्सा है, जो शारीररक और 

मािससक सिंिुलि स्र्थासपि करिे के उदे्दश्य से 

सर्कससि हुआ र्था। योग की सर्सभन्न िकिीकें , जैसे 

आसन, प्राणायाम (सर्शेष रूप से भ्रामरी 
प्राणायाम), और ध्यान, मािससक शािंसि, ििार् 

को कम करिे, और स िंिा को सियिंसिि करिे में 
सहायक मािी जािी हैं । 
योग केर्ल शारीररक व्यायाम िही िं है, बक्ति यह 

एक मािससक और आक्तत्मक प्रसिया भी है, जो 
व्यक्ति को अपिे अिंदर की ऊजाा और सिंिुलि को 
समझिे में मदद करिी है। सियसमि योगाभ्यास से 

शरीर और मक्तस्तष्क दोिोिं को शािंसि समलिी है, 
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और व्यक्ति मािससक रूप से असिक क्तस्र्थर और 

सिंिुसलि महसूस करिा है। 
पलवल किला, जो हररयाणा राज्य में क्तस्र्थि है, 

एक समसिि शहरी और ग्रामीण समुदाय र्ाला के्षि 

है, जहािं सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा के 

मुदे्द सामिे आिे हैं। पलर्ल सजले में सकशोरोिं के 

मािससक स्वास्थ्य पर इस अध्ययि का उदे्दश्य यह 

समझिा है सक योग की सर्सभन्न िकिीकें , 
सर्शेषकर प्राणायाम और ध्याि, सकशोरोिं के 

मािससक ििार् और स िंिा को कैसे सियिंसिि 

करिी हैं। 
इस अध्ययि के माध्यम से हम यह जाििे का 
प्रयास करें गे सक योग का अभ्यास सकशोरोिं में 
मािससक शािंसि और सिंिुलि को बढार्ा देिा है 

और ििार् और स िंिा को सियिंसिि करिे में 
सकििा प्रभार्ी है। पलर्ल सजले के सकशोरोिं पर 
आिाररि यह अध्ययि यह सासबि करिे की 
कोसशश करेगा सक योग सकशोरोिं के मािससक 

स्वास्थ्य को बेहिर बिािे के सलए एक अत्यसिक 

प्रभार्ी और उपयोगी उपाय हो सकिा है। 
योग के सर्सभन्न लाभोिं को ध्याि में रखिे हुए, यह 

अध्ययि सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य के सिंदभा 
में योग की भूसमका को समझिे की सदशा में एक 

महत्वपूणा कदम है। 
2. समीक्षाएँ और कसद्ाोंत 

सकशोरोिं के मािससक ििार् और स िंिा को 
सियिंसिि करिे के सलए योग के प्रभार् पर कई 

शोि और ससद्ािंि प्रसु्ति सकए गए हैं। सर्सभन्न 

रै्ज्ञासिक अध्ययिोिं और मािससक स्वास्थ्य 

सर्शेषज्ञोिं िे यह ससद् सकया है सक योग ि केर्ल 

शारीररक स्वास्थ्य को बेहिर बिािा है, बक्ति 

मािससक और भार्िात्मक स्वास्थ्य को भी मजबूि 

करिा है। सिम्नसलक्तखि समीक्षाएँ और ससद्ािंि इस 

अध्ययि के सिंदभा में महत्वपूणा हैं: 
1. मािससक ििार् और स िंिा के कारण: 

सकशोरार्स्र्था में मािससक ििार् और स िंिा के 

सर्सभन्न कारण हो सकिे हैं, जो व्यक्तिगि, 

पाररर्ाररक, शैसक्षक और सामासजक कारकोिं से 

उत्पन्न होिे हैं। शैसक्षक दबार्, परीक्षा की स िंिा, 
सामासजक स्वीकायािा की आर्श्यकिा, और 

पररर्ाररक ििार् सकशोरोिं में मािससक समस्याएँ 

उत्पन्न कर सकिे हैं। इस समय में सकशोरोिं के 

मक्तस्तष्क में हामोिल बदलार् भी हो रहे होिे हैं, 
जो मािससक क्तस्र्थसि को प्रभासर्ि करिे हैं। 
सर्सभन्न शोिोिं में यह पाया गया है सक सकशोर 

मािससक समस्याओिं का सामिा करिे में अक्सर 

असमर्था होिे हैं, क्ोिंसक उिके पास पयााप्त 

मािससक और भार्िात्मक सहिशक्ति िही िं होिी 
है। इस क्तस्र्थसि में मािससक स्वास्थ्य के मुद्दोिं को 
समय पर सिंबोसिि करिा बेहद आर्श्यक है। 
2. योग का महत्व और प्रभार् 

योग, प्रा ीि भारिीय परिंपरा का एक सहस्सा है, 

जो शारीररक, मािससक और आक्तत्मक सिंिुलि 

प्राप्त करिे का एक सािि है। योग के सर्सभन्न 

ित्वोिं में आसि, प्राणायाम, ध्याि, और मुद्राएँ 

शासमल हैं, जो शरीर और मक्तस्तष्क के बी  

सिंिुलि स्र्थासपि करिे में सहायक होिे हैं। योग से 

ि केर्ल शारीररक स्वास्थ्य में सुिार होिा है, 

बक्ति मािससक क्तस्र्थसि भी क्तस्र्थर होिी है। 
आसि शरीर की ल ीलापि, क्तस्र्थरिा और शक्ति 

को बढािा है, जबसक प्राणायाम (सािंस की सियिंिण 

िकिीकें ) मक्तस्तष्क को शािंि करिे, ऊजाा का 
सिं ार करिे और शारीररक ििार् को कम करिे 

में मदद करिा है। ध्याि मािससक स्पष्टिा और 

शािंसि को बढार्ा देिा है और व्यक्ति को आिंिररक 

सिंिुलि प्राप्त करिे में मदद करिा है। 
3. योग और मािससक स्वास्थ्य के बी  सिंबिंि: 

कई अध्ययि इस बाि को स्र्थासपि करिे हैं सक 

योग और मािससक स्वास्थ्य के बी  गहरा सिंबिंि 

है। गेल (2004) के अध्ययि में यह पाया गया सक 

योग का अभ्यास मािससक स्वास्थ्य को बेहिर 

बिािे के सलए प्रभार्ी र्था। अध्ययि में यह बिाया 
गया सक योग से मािससक शािंसि, आत्मसाक्षात्कार 
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और आत्मसिभारिा को बढार्ा समलिा है, सजससे 

ििार् और स िंिा की क्तस्र्थसि में कमी आिी है। 
माइल्स और पासरिक (2011) िे अपिे शोि में यह 

पाया सक प्रा ीि प्राणायाम और ध्याि िकिीकें  
मािससक क्तस्र्थसि को सियिंसिि करिे में अत्यसिक 

प्रभार्ी होिी हैं। प्रा ीि भारिीय पद्सियाँ 
मािससक सर्कारोिं जैसे स िंिा, अर्साद, और ििार् 

को कम करिे में सहायक ससद् होिी हैं। इि 

शोिोिं िे यह ससद् सकया सक योग मािससक और 

शारीररक स्वास्थ्य के बी  सिंिुलि स्र्थासपि करिे 

का एक महत्वपूणा उपकरण है। 
4. प्रा ीि और आिुसिक सर्ज्ञाि का योग पर 

दृसष्टकोण: र्िामाि समय में योग के प्रभार्ोिं पर 

आिुसिक सर्ज्ञाि भी शोि कर रहा है। सुपर और 

रॉम्पसकन्स (2014) के शोि में यह पाया गया सक 

योग का अभ्यास अर्साद और स िंिा को सियिंसिि 

करिे में मदद करिा है। उिके अिुसार, 

प्राणायाम और ध्याि के अभ्यास से मक्तस्तष्क में 
सेरोरोसिि और डोपासमि जैसे रसायिोिं का 
उत्पादि होिा है, जो मािससक शािंसि और सिंिुलि 

को बढार्ा देिे हैं। 
इसी प्रकार, हृदय और फेल्डमैि (2015) के शोि 

में यह बिाया गया सक योग और प्रा ीि प्राणायाम 

िकिीकोिं िे शरीर में ििार् को कम करिे और 
मक्तस्तष्क में सकारात्मक रसायिोिं के उत्पादि को 
बढार्ा सदया। इि शोिोिं िे यह ससद् सकया सक 

योग के प्रभार् से ि केर्ल मािससक ििार् में 
कमी आिी है, बक्ति व्यक्ति के मािससक स्वास्थ्य 

में दीर्ाकासलक सुिार भी होिा है। 
5. सकशोरोिं में योग का प्रभार्: 

सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा को 
सियिंसिि करिे के सलए योग का प्रभार्काररिा पर 

भी शोि सकए गए हैं। मेर्ािी और शमाा (2017) िे 

अपिी अध्ययि ररपोरा में यह पाया सक सकशोरोिं में 
सियसमि योगाभ्यास से मािससक ििार् में काफी 
कमी आई। उिका कहिा र्था सक योग के अभ्यास 

से सकशोरोिं में आत्म-सिंयम, आत्मसर्श्वास, और 

मािससक शािंसि में रृ्क्तद् हुई। 
परेल और शाह (2019) के अध्ययि में यह भी 
पाया गया सक सकशोरोिं में ध्याि और प्राणायाम के 

सियसमि अभ्यास से उिका मािससक स्वास्थ्य 

बेहिर हुआ, और रे् असिक सिंिुसलि और एकाग्र 

महसूस करिे लगे। 
6. भ्रामरी प्राणायाम का प्रभार्: 

भ्रामरी प्राणायाम एक सर्शेष प्रा ीि प्राणायाम है, 

सजसमें मक्तस्तष्क को शािंसि और क्तस्र्थरिा प्रदाि 

करिे के सलए गहरी श्वास और "भ्रामरी" 

(मिुमक्खी की िरह गूिंजिे र्ाली आर्ाज) का 
उपयोग सकया जािा है। यह प्राणायाम मािससक 

ििार् और स िंिा को सियिंसिि करिे में अत्यसिक 

प्रभार्ी है। पारमार्था और जोशी (2020) के 

अध्ययि में यह पाया गया सक भ्रामरी प्राणायाम से 

सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा का स्तर 
बहुि कम हो गया और उिका ध्याि कें सद्रि करिे 

की क्षमिा भी बढी। 
इस प्रकार, योग के सर्सभन्न ससद्ािंिोिं और शोिोिं के 

आिार पर यह स्पष्ट होिा है सक योग मािससक 

स्वास्थ्य को सुिारिे के सलए एक प्रभार्ी उपाय है। 
सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा को 
सियिंसिि करिे के सलए योग की पद्सियाँ, 
सर्शेषकर प्राणायाम और ध्याि, अत्यसिक 

लाभकारी हो सकिी हैं। इि पद्सियोिं के माध्यम 

से मािससक शािंसि, आत्म-सिभारिा, और मािससक 

सिंिुलि को बढार्ा समलिा है। 
3. अध्ययन िा उदे्दश्य: 

सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा के बढिे 

मामलोिं को ध्याि में रखिे हुए, यह अध्ययि 

पलवल किले के सकशोरोिं में योग की भूसमका का 
सर्शे्लषण करिे के उदे्दश्य से सकया गया है। 
सकशोरार्स्र्था एक महत्वपूणा जीर्िकाल है, 

सजसमें शारीररक, मािससक और भार्िात्मक 

बदलार् आिे हैं। इस दौराि, सकशोर अक्सर 

सर्सभन्न प्रकार के मािससक ििार् और स िंिा का 
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सामिा करिे हैं, जो उिके शारीररक और 

मािससक स्वास्थ्य को प्रभासर्ि कर सकिे हैं। 
मािससक ििार् और स िंिा, यसद समय पर 

सियिंसिि ि सकए जाएिं , िो यह सकशोरोिं में 
मािससक सर्कारोिं जैसे अर्साद, आत्महत्या के 

सर् ार, और अन्य मािससक बीमाररयाँ पैदा कर 

सकिे हैं। 
इस अध्ययि का उदे्दश्य यह है सक योग का 
अभ्यास सकशोरोिं के मािससक ििार् और स िंिा 
को कैसे सियिंसिि कर सकिा है, और इस प्रभार् 

को सकस हद िक देखा जा सकिा है। योग के 

सर्सभन्न उपाय जैसे आसन, प्राणायाम और ध्यान 

सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य पर सकारात्मक 

प्रभार् डालिे में मदद कर सकिे हैं। इससलए, इस 

अध्ययि के िहि सिम्नसलक्तखि प्रमुख उदे्दश्य 

सििााररि सकए गए हैं: 
किशोरो ों में मानकसि तनाव और क ोंता िा 
मूल्ाोंिन: 

अध्ययि का पहला उदे्दश्य यह है सक पलर्ल सजले 

में सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा की 
क्तस्र्थसि का मूल्ािंकि सकया जाए। इसके सलए, 

सकशोरोिं का मािससक स्वास्थ्य परीक्षण सकया 
जाएगा, सजसमें उिकी स िंिा, ििार्, और अन्य 

मािससक सर्कारोिं के स्तर को मापिे के सलए 

प्रश्नार्ली और मािससक स्वास्थ्य से्कल्स का 
उपयोग सकया जाएगा। 
योग िे कवकभन्न कवकधयो ों िा कवशे्लषण: 

इस अध्ययि का दूसरा उदे्दश्य यह है सक सर्सभन्न 

योग सर्सियोिं, जैसे आसन, प्राणायाम, और 
ध्यान, का मािससक ििार् और स िंिा पर क्ा 
प्रभार् पड़िा है। प्रते्यक सर्सि का अलग-अलग 

सर्शे्लषण सकया जाएगा, िासक यह समझा जा सके 

सक सकस सर्सि िे सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य 

को बेहिर बिािे में सबसे असिक योगदाि सदया। 
• आसन: शारीररक व्यायाम के माध्यम से 

शरीर में ऊजाा का प्रर्ाह बढिा है और 
मािससक शािंसि प्राप्त होिी है। 

• प्राणायाम: सर्शेष रूप से भ्रामरी 
प्राणायाम, जो मक्तस्तष्क को शािंसि और 
क्तस्र्थरिा प्रदाि करिे के सलए प्रससद् है, 

सकशोरोिं में मािससक ििार् को सियिंसिि 

करिे में मदद कर सकिा है। 
• ध्यान: मािससक शािंसि और एकाग्रिा बढािे 

के सलए ध्याि एक प्रभार्ी िरीका है, जो 
ििार् और स िंिा में कमी लािे में सहायक हो 
सकिा है। 

किशोरो ों में योग िे माध्यम से मानकसि शाोंकत 

और सोंतुलन प्राप्त िरने िी क्षमता िा 
परीक्षण: 

अध्ययि का एक अन्य उदे्दश्य यह है सक योग के 

अभ्यास के माध्यम से सकशोरोिं में मािससक शािंसि, 

आत्म-सिभारिा और मािससक सिंिुलि की क्तस्र्थसि 

में सकििी रृ्क्तद् होिी है। योग की सियसमि 

पद्सियाँ सकशोरोिं में मािससक शािंसि और क्तस्र्थरिा 
को बढार्ा देिी हैं, सजससे रे् अपिे मािससक 

ििार् और स िंिा को बेहिर िरीके से सियिंसिि 

कर सकिे हैं। 
किशोरो ों में आत्म-समझ और आत्म-सम्मान 

िा कविास: 

यह अध्ययि यह भी सििााररि करिे का प्रयास 

करेगा सक क्ा योग सकशोरोिं के आत्म-समझ और 

आत्म-सम्माि को बढार्ा देिे में मदद करिा है। 
जब सकशोर मािससक शािंसि प्राप्त करिे हैं और 

अपिी समस्याओिं का सामिा आत्म-सिभारिा के 

सार्थ करिे हैं, िो उिका आत्म-सम्माि और 
आत्मसर्श्वास भी बढिा है। 
किशोरो ों िे मानकसि स्वास्थ्य में दीर्घिाकलि 

सुधार िा अध्ययन: 

अिंसिम उदे्दश्य यह है सक योग के अभ्यास के 

दीर्ाकासलक प्रभार्ोिं का मूल्ािंकि सकया जाए। 
क्ा यह एक बार का अभ्यास सकशोरोिं के 

मािससक स्वास्थ्य में स्र्थायी सुिार ला सकिा है? 

क्ा योग का सियसमि अभ्यास सकशोरोिं के 

मािससक ििार् और स िंिा को सियिंसिि करिे में 
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दीर्ाकासलक रूप से प्रभार्ी होिा है? इि सर्ालोिं 
का उत्तर पािे के सलए अध्ययि के अिंि में 
दीर्ाकासलक पररणामोिं का मूल्ािंकि सकया 
जाएगा। 
पलवल किले में योग िे प्रभाव िा के्षत्रीय 

अध्ययन: 

अध्ययि का एक अन्य प्रमुख उदे्दश्य पलर्ल सजले 

के सिंदभा में योग के प्रभार् का के्षिीय मूल्ािंकि 

करिा है। पलर्ल सजले में सकशोरोिं की मािससक 

क्तस्र्थसि, उिके पररर्ाररक और सामासजक 

र्ािार्रण, और मािससक स्वास्थ्य समस्याओिं की 
प्रकृसि का सर्शे्लषण सकया जाएगा, िासक यह 

समझा जा सके सक यहाँ के सकशोरोिं पर योग के 

क्ा प्रभार् हैं। यह अध्ययि पलर्ल सजले के 

सकशोरोिं के सलए एक सर्शेष सिंदभा में योग की 
भूसमका को समझिे में सहायक होगा। 
किशोरो ों में तनाव और क ोंता िे कलए योग िो 
एि वैिल्पिि उप ार िे रूप में प्रसु्तत 

िरना: 
अिंििः , इस अध्ययि का एक और उदे्दश्य यह है 

सक सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा के 

पारिंपररक उप ारोिं के अलार्ा, योग को एक 

प्रभार्ी और रै्कक्तिक उप ार के रूप में प्रसु्ति 

सकया जाए। यह अध्ययि यह बिाएगा सक योग 

सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य में सुिार लािे के 

सलए एक सुलभ और प्रभार्ी उपाय हो सकिा है। 
इस अध्ययि का मुख्य उदे्दश्य यह समझिा है सक 

पलर्ल सजले के सकशोरोिं में योग के माध्यम से 

मािससक ििार् और स िंिा को कैसे सियिंसिि 

सकया जा सकिा है। यह अध्ययि सकशोरोिं के 

मािससक स्वास्थ्य में योग की भूसमका को समझिे 

के सलए सकया जा रहा है और इसके पररणाम 

मािससक स्वास्थ्य के के्षि में एक सकारात्मक 

बदलार् लािे के सलए उपयोगी सासबि हो सकिे 

हैं। 
4. सोंसाधन और पद्कत: 

इस अध्ययि में पलर्ल सजले के सकशोरोिं में योग 

के प्रभार् का सर्शे्लषण करिे के सलए सर्सभन्न 

सिंसाििोिं और पद्सियोिं का उपयोग सकया गया 
है। इस खिंड में हम अध्ययि के सलए इसे्तमाल 

सकए गए सिंसाििोिं और सर्सियोिं के बारे में सर्स्तार 

से   ाा करें गे, िासक यह स्पष्ट हो सके सक 

अध्ययि कैसे आयोसजि सकया गया, सकस प्रकार 

के उपकरणोिं का उपयोग सकया गया, और सकस 

प्रकार की पद्सियाँ अपिाई गईिं। 
अध्ययन के्षत्र (स्थान) और  यकनत समूह: 

अध्ययि पलर्ल सजले के सर्सभन्न शहरी और 

ग्रामीण सू्कलोिं और कॉलेजोिं के सकशोरोिं पर 

आिाररि र्था। पलर्ल सजले में शहरी और ग्रामीण 

दोिोिं के्षिोिं में सकशोरोिं की मािससक स्वास्थ्य 

समस्याएँ पाई जािी हैं, इससलए इस अध्ययि को 
दोिोिं प्रकार के के्षिोिं में सकया गया। 
सकशोरोिं की आयु 13 से 18 र्षा के बी  र्थी, जो सक 

सकशोरार्स्र्था का सामान्य समय है। अध्ययि में 
भाग लेिे के सलए सकशोरोिं को एक सोंपूणघ रूप से 

यादृल्पिि तरीिे से  ुिा गया। यह सुसिसिि 

सकया गया सक  यसिि सकशोरोिं िे पहले कभी 
योगाभ्यास िही िं सकया र्था, िासक योग के प्रभार् का 
मूल्ािंकि स्वििंि रूप से सकया जा सके। कुल 

समलाकर, 100 सकशोरोिं को इस अध्ययि में 
शासमल सकया गया, सजिमें से 50 सकशोरोिं को 
प्रयोगात्मक समूह (जो योग अभ्यास करें गे) और 
50 सकशोरोिं को सियिंिण समूह (जो सामान्य 

जीर्िशैली का पालि करें गे) के रूप में सर्भासजि 

सकया गया। 
योग पद्कतयाँ और िायघक्रम: 

अध्ययि के उदे्दश्य के अिुसार, सकशोरोिं को 
सर्सभन्न योग पद्सियाँ ससखाई गईिं, सजसमें सर्शेष 

रूप से आसन, प्राणायाम, और ध्यान शासमल 

रे्थ। इि योग पद्सियोिं को सकशोरोिं की शारीररक 

और मािससक क्तस्र्थसि के अिुसार अिुकूसलि 

सकया गया। कायािम इस प्रकार र्था: 
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• आसन: योग की प्रमुख आसिोिं को अभ्यास 

में लाया गया, जैसे िाड़ासि, भुजिंगासि, 

पसिमोत्तािासि, और शर्ासि। ये आसि 

शारीररक ल ीलापि बढािे, ििार् को कम 

करिे, और शारीररक शक्ति को बढािे के 

सलए प्रभार्ी होिे हैं। 
• प्राणायाम: प्रा ीि प्राणायाम सर्सियोिं, सर्शेष 

रूप से भ्रामरी प्राणायाम (मिुमक्खी जैसी 
गूिंज की आर्ाज़ के सार्थ श्वास का सियिंिण), 

का अभ्यास कराया गया। यह प्राणायाम 

मािससक शािंसि, ध्याि कें सद्रि करिे और 

स िंिा को कम करिे में सहायक मािा जािा 
है। 

• ध्यान: मािससक शािंसि और मािससक 

सिंिुलि को बढार्ा देिे के सलए ध्याि 

पद्सियाँ ससखाई गईिं। सकशोरोिं को मािससक 

शािंसि और ध्याि की क्तस्र्थसि प्राप्त करिे के 

सलए साोंस पर ध्यान िें कित िरने की 
िकिीकें  ससखाई गईिं, सजससे रे् अपिी स िंिा 
और ििार् पर सियिंिण पा सकें । 

योग कायािम में सकशोरोिं को सप्ताह में िीि सदि 

योगाभ्यास करिे के सलए कहा गया। प्रते्यक सि 

का समय 45 समिर र्था, और प्रते्यक सि में 
आसि, प्राणायाम, और ध्याि के अभ्यास को 
शासमल सकया गया। 
डेटा सोंग्रहण िे उपिरण: 

अध्ययि में डेरा सिंग्रहण के सलए सिम्नसलक्तखि 

उपकरणोिं का उपयोग सकया गया: 
• मानकसि स्वास्थ्य प्रश्नावली: सकशोरोिं 

के मािससक स्वास्थ्य, ििार्, और स िंिा 
के स्तर का मूल्ािंकि करिे के सलए एक 

मान्य और सर्श्वसिीय मािससक स्वास्थ्य 

प्रश्नार्ली का उपयोग सकया गया। यह 

प्रश्नार्ली सकशोरोिं की मािससक क्तस्र्थसि का 
सरीक मूल्ािंकि करिे के सलए सडजाइि 

की गई र्थी। इसमें ििार्, स िंिा, अर्साद, 

आत्म-सम्माि, और मािससक सिंिुलि से 

सिंबिंसिि प्रश्न रे्थ। 
• STAI (State-Trait Anxiety 

Inventory): ििार् और स िंिा के स्तर 

को मापिे के सलए STAI िामक एक 

मान्यिा प्राप्त परीक्षण का उपयोग सकया 
गया। यह परीक्षण सकशोरोिं में क्तस्र्थसि और 

गुणात्मक स िंिा का मूल्ािंकि करिा है 

और उिकी मािससक क्तस्र्थसि को ठीक से 

मापिे में मदद करिा है। 
• साक्षात्कार और अवलोिन: सकशोरोिं 

के मािससक स्वास्थ्य में सुिार के सलए 

उिके अिुभर्ोिं, भार्िाओिं, और सर् ारोिं 
को जाििे के सलए साक्षात्कार और 
अर्लोकि की िकिीक का भी इसे्तमाल 

सकया गया। यह सकशोरोिं के मािससक 

स्वास्थ्य में आए बदलार्ोिं का गहरे से 

मूल्ािंकि करिे के सलए उपयोगी र्था। 
पद्कत: 

i. अध्ययि की: 
यह अध्ययि क्ाोंकटटेकटव और क्ाकलटेकटव 

सर्सियोिं का सिंयोजि है। अध्ययि को पूवघ-परीक्षण 

- पोस्ट-परीक्षण कडिाइन के रूप में सकया गया 
है, सजसमें दो समूहोिं का  यि सकया गया: एक 

प्रयोगात्मि समूह और एक कनयोंत्रण समूह। 
प्रयोगात्मक समूह को योगाभ्यास कराया गया, 
जबसक सियिंिण समूह िे सामान्य जीर्िशैली का 
पालि सकया और उन्हें कोई सर्शेष योगाभ्यास 

िही िं कराया गया। 
• पूवघ-परीक्षण: अध्ययि के प्रारिंभ में दोिोिं 

समूहोिं के सकशोरोिं की मािससक क्तस्र्थसि 

का मूल्ािंकि सकया गया। इसमें 
मािससक ििार्, स िंिा, और आत्म-

सम्माि के स्तर का माप सलया गया। 
• पोस्ट-परीक्षण: योग कायािम के पूरा 

होिे के बाद, दोिोिं समूहोिं के सकशोरोिं की 
मािससक क्तस्र्थसि का सफर से मूल्ािंकि 
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सकया गया। यह मूल्ािंकि यह सििााररि 

करिे के सलए सकया गया सक योगाभ्यास 

िे सकशोरोिं के मािससक ििार् और स िंिा 
पर सकििा प्रभार् डाला है। 

ii. योग अभ्यास कायािम: 

प्रयोगात्मक समूह को योगाभ्यास के सलए 6 

सप्ताह का एक कायािम सदया गया। प्रते्यक सि 

में 45 समिर िक योगाभ्यास कराया गया। इस 

कायािम में शारीररक, मािससक और आक्तत्मक 

सिंिुलि को बढार्ा देिे र्ाले आसिोिं, प्राणायाम 

और ध्याि की सर्सियाँ शासमल र्थी िं। प्रते्यक सप्ताह 

में िीि सि रे्थ, और योग की सर्सियोिं का सिरिंिर 

अभ्यास सकया गया। 
 

iii. डेरा सिंग्रहण और सर्शे्लषण: 

• मूल्ाोंिन: अध्ययि के पररणामोिं का 
सर्शे्लषण साोंल्पििीय कवकधयो ों जैसे t-

test, ANOVA, और correlation 

analysis द्वारा सकया गया, िासक यह 

सििााररि सकया जा सके सक योग िे 

सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य पर प्रभार् 

डाला है या िही िं। 
• गुणात्मि कवशे्लषण: साक्षात्कार और 

अर्लोकि से प्राप्त जािकारी को कवषय-

आधाररत कवशे्लषण (thematic 

analysis) द्वारा सर्शे्लसषि सकया गया, 
सजससे सकशोरोिं के अिुभर् और 
मािससक क्तस्र्थसि में हुए पररर्िािोिं को 
समझा जा सके। 

नैकतिता और अनुमकत: 

अध्ययि में शासमल सभी सकशोरोिं से स्वीिृकत  

प्राप्त की गई, और यह सुसिसिि सकया गया सक 

उिकी गोपिीयिा का पूरी िरह से सम्माि सकया 
जाए। सभी डेरा व्यक्तिगि पह ाि से मुि रे्थ 

और शोि के उदे्दश्य के सलए ही उपयोग सकए 

गए। अध्ययि में भाग लेिे र्ाले सकशोरोिं को सकसी 

प्रकार का शारीररक या मािससक िुकसाि िही िं 
पहँु ािे की पूरी कोसशश की गई। 
इस अध्ययि में, सकशोरोिं में योग के प्रभार् का 
मूल्ािंकि करिे के सलए एक सर्सृ्ति और 

व्यर्क्तस्र्थि पद्सि अपिाई गई। इसमें प्रयोगात्मक 

और सियिंिण समूहोिं का  यि, योग पद्सियोिं का 
अिुकूलि, और प्रभार्ी डेरा सिंग्रहण िकिीकोिं 
का उपयोग सकया गया। इस पद्सि के माध्यम से, 

अध्ययि के उदे्दश्य को पूरा करिे के सलए पूरी 
प्रसिया का रै्ज्ञासिक रूप से सर्शे्लषण सकया गया 
है। 
5. पररणाम और कवशे्लषण: 

इस अध्ययि का उदे्दश्य पलर्ल सजले के सकशोरोिं 
में योग के अभ्यास का मािससक ििार् और स िंिा 
पर प्रभार् का सर्शे्लषण करिा र्था। योगाभ्यास के 

6 सप्ताह के कायािम के बाद, प्रयोगात्मक और 

सियिंिण समूह दोिोिं के सकशोरोिं में मािससक 

स्वास्थ्य से सिंबिंसिि महत्वपूणा पररर्िाि देखे गए। 
पररणामोिं का सर्शे्लषण करिे के सलए, दोिोिं 
समूहोिं के मािससक स्वास्थ्य के पूर्ा और बाद के 

आँकड़ोिं की िुलिा की गई। 
प्रयोगात्मि समूह (जो योगाभ्यास कर रहे रे्थ) में 
ििार् और स िंिा के स्तर में उले्लखिीय कमी 
आई। पूवघ-परीक्षण ) के दौराि, इस समूह में 
सकशोरोिं का औसि ििार् स्कोर उच्च र्था, लेसकि 

पोस्ट-परीक्षण (post-test) के पररणामोिं में 
मािससक ििार् और स िंिा का स्तर काफी हद 

िक र्रा हुआ पाया गया। सर्शेष रूप से, 

प्राणायाम (जैसे भ्रामरी) और ध्यान के अभ्यास िे 

सकशोरोिं के मािससक सिंिुलि में सुिार सकया। 
उिके आत्म-सम्माि में भी रृ्क्तद् हुई, और उन्हें 
अपिे सर् ारोिं और भार्िाओिं पर बेहिर सियिंिण 

का अहसास हुआ। इस समूह के सकशोरोिं िे 

ररपोरा सकया सक योगाभ्यास से उन्हें मािससक 

शािंसि, आत्मसर्श्वास, और शारीररक ऊजाा का 
अिुभर् हुआ। 
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इसके सर्परीि, कनयोंत्रण समूह में कोई सर्शेष 

बदलार् िही िं देखा गया। इस समूह के सकशोरोिं में 
मािससक ििार् और स िंिा के स्तर में कोई 

महत्वपूणा कमी िही िं आई, क्ोिंसक उन्हें सकसी 
प्रकार का योगाभ्यास िही िं कराया गया र्था। उिकी 
मािससक क्तस्र्थसि में कोई सर्शेष सुिार िही िं हुआ, 

जो यह दशाािा है सक सबिा सकसी रै्कक्तिक 

उपाय के मािससक स्वास्थ्य में सुिार सिंभर् िही िं 
है। 
आिंकड़ोिं के सर्शे्लषण में t-test और ANOVA 

जैसे सािंक्तख्यकीय उपकरणोिं का उपयोग सकया 
गया। प्रयोगात्मक समूह के पोस्ट-परीक्षण 

पररणामोिं में जो सुिार हुआ, र्ह सािंक्तख्यकीय दृसष्ट 

से महत्वपूणा र्था (p-value < 0.05), सजससे यह 

स्पष्ट हुआ सक योग का अभ्यास मािससक ििार् 

और स िंिा को सियिंसिि करिे में प्रभार्ी र्था। इसके 

सर्परीि, सियिंिण समूह में कोई सािंक्तख्यकीय महत्व 

की कमी िही िं आई, सजससे यह सासबि होिा है 

सक सियिंिण समूह में कोई र्ास्तसर्क पररर्िाि 

िही िं हुआ र्था। 
साक्षात्कार और अवलोिन से भी यह पाया गया 
सक योगाभ्यास से सकशोरोिं में मािससक शािंसि और 

आत्मसिभारिा की भार्िा उत्पन्न हुई। सकशोरोिं िे 

बिाया सक योग उन्हें मािससक रूप से मजबूि 

बिािा है और ििार्पूणा क्तस्र्थसियोिं में शािंि रहिे में 
मदद करिा है। रे् अपिे भीिर की शक्ति और 

क्तस्र्थरिा महसूस करिे लगे, जो पहले सिंभर् िही िं 
र्था। कुल समलाकर, अध्ययि के पररणाम यह 

दशाािे हैं सक सकशोरोिं में मािससक ििार् और 

स िंिा को सियिंसिि करिे के सलए योग का अभ्यास 

अत्यसिक प्रभार्ी है। योग के सर्सभन्न ित्व जैसे 

प्राणायाम, आसि और ध्याि मािससक स्वास्थ्य 

को बेहिर बिािे के सलए एक महत्वपूणा उपाय 

सासबि हुए हैं। यह पररणाम यह भी सासबि करिे 

हैं सक योग सकशोरोिं के मािससक सिंिुलि को 
सुिारिे और उिके आत्म-सम्माि को बढािे में 
सहायक है।

िासलका 1: सियिंिण और प्रयोगात्मक समूह के सकशोरोिं में स िंिा स्कोर (पूर्ा-परीक्षण और पोस्ट-परीक्षण) 

 
 

 

व्यािा: प्रयोगात्मि समूह (जो योगाभ्यास कर रहे रे्थ) में स िंिा के स्तर में महत्वपूणा कमी आई (p-

मूल् < 0.05), जबसक कनयोंत्रण समूह में कोई महत्वपूणा पररर्िाि िही िं देखा गया, जो यह दशाािा है सक 

योग का मािससक ििार् और स िंिा पर सकारात्मक प्रभार् र्था। 
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िासलका 2: सियिंिण और प्रयोगात्मक समूह के सकशोरोिं में ििार् स्कोर (पूर्ा-परीक्षण और पोस्ट-

परीक्षण) 

 

 

व्यािा: प्रयोगात्मि समूह में ििार् के स्तर में महत्वपूणा कमी आई, जबसक कनयोंत्रण समूह में कोई 

महत्वपूणा पररर्िाि िही िं हुआ। यह पररणाम दशाािा है सक योग िे ििार् को कम करिे में महत्वपूणा 
भूसमका सिभाई। 

 

िासलका 3: आत्म-सम्माि में सुिार (गुणात्मक आिंकडे़) 
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व्यािा: प्रयोगात्मि समूह के 70% सकशोरोिं िे आत्म-सम्माि में सुिार की ररपोरा की, जबसक 

कनयोंत्रण समूह में केर्ल 15% सकशोरोिं िे ऐसा महसूस सकया। यह दशाािा है सक योग आत्म-सम्माि को 
बढािे में प्रभार्ी है। 

िासलका 4: योगाभ्यास के दौराि मािससक स्वास्थ्य में सुिार (साप्तासहक अर्लोकि) 

 

 

व्यािा: जैसे-जैसे योगाभ्यास सप्ताह दर सप्ताह बढिा गया, मािससक ििार्, स िंिा और आत्म-सम्माि 

के स्तर में सुिार हुआ। यह िासलका सदखािी है सक 6 सप्ताह के योगाभ्यास के बाद मािससक स्वास्थ्य में 
महत्वपूणा सुिार हुआ। 
6.   ाघ  
इस अध्ययि का उदे्दश्य सकशोरोिं में ििार् और 

स िंिा के उप ार में योग की भूसमका का मूल्ािंकि 

करिा र्था, सर्शेष रूप से पलर्ल सजले के सकशोरोिं 
में। पररणामोिं से यह स्पष्ट होिा है सक योग िे 

सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य पर सकारात्मक 

प्रभार् डाला है, सर्शेष रूप से स िंिा और ििार् 

को कम करिे और आत्म-सम्माि को बढािे में। 
इस भाग में, हम अध्ययि के पररणामोिं की 
व्याख्या करें गे और उन्हें अन्य सिंबिंसिि शोिोिं से 

जोड़ेंगे। 
तनाव और क ोंता में िमी 
अध्ययि के दौराि प्रयोगात्मक समूह (जो 
योगाभ्यास कर रहे रे्थ) में मािससक ििार् और 
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स िंिा के स्तर में महत्वपूणा कमी आई। पूर्ा-
परीक्षण और पोस्ट-परीक्षण में स िंिा और ििार् के 

स्कोर के बी  एक स्पष्ट अिंिर देखा गया। 
प्रयोगात्मक समूह के सकशोरोिं में स िंिा और ििार् 

के औसि स्कोर में िमशः  13.7 और 13.7 की 
कमी आई, जो सक सािंक्तख्यकीय रूप से महत्वपूणा 
र्थी (p-मूल् < 0.05)। इस पररणाम से यह ससद् 

होिा है सक योग, सर्शेष रूप से प्राणायाम, ध्याि 

और शारीररक आसि, सकशोरोिं में मािससक 

ििार् और स िंिा को कम करिे में प्रभार्ी होिे हैं। 
यह पररणाम अन्य शोिोिं से मेल खािा है, सजसमें 
यह पाया गया है सक योग अभ्यास से ि केर्ल 

शारीररक स्वास्थ्य में सुिार होिा है, बक्ति 

मािससक स्वास्थ्य पर भी सकारात्मक प्रभार् 

पड़िा है। 
आत्म-सम्मान में सुधार 

इस अध्ययि में आत्म-सम्माि के स्तर में भी 
महत्वपूणा सुिार देखा गया। प्रयोगात्मक समूह के 

70% सकशोरोिं िे आत्म-सम्माि में सुिार की 
ररपोरा की, जबसक सियिंिण समूह में यह आिंकड़ा 
केर्ल 15% र्था। यह पररणाम यह सिंकेि करिा है 

सक योग िे सकशोरोिं में आत्म-सम्माि बढािे में 
महत्वपूणा भूसमका सिभाई। योग से ि केर्ल 

मािससक ििार् कम होिा है, बक्ति यह व्यक्ति 

के भीिर सकारात्मक सो  और आत्मसर्श्वास को 
भी बढार्ा देिा है। इससे सकशोरोिं में अपिे आत्म-

सम्माि और आत्म-सर्श्वास में रृ्क्तद् होिी है, जो 
उिके समग्र मािससक स्वास्थ्य के सलए लाभकारी 
है। 
साप्ताकहि सुधार 

सप्ताह दर सप्ताह डेरा से यह स्पष्ट हुआ सक 

जैसे-जैसे योगाभ्यास जारी रहा, मािससक ििार्, 

स िंिा और आत्म-सम्माि के स्तर में सिरिंिर सुिार 

हुआ। यह लिंबे समय िक  लिे र्ाले सकारात्मक 

प्रभार् को दशाािा है। मािससक स्वास्थ्य में यह 

सिरिंिर सुिार इस िथ्य को समर्थाि देिा है सक 

योग का अभ्यास एक क्तस्र्थर प्रसिया है, सजसके 

पररणाम िीरे-िीरे उभरिे हैं और समय के सार्थ 

असिक प्रभार्ी होिे हैं। यह पररणाम अन्य शोिोिं 
द्वारा भी समर्थाि प्राप्त करिा है, सजसमें यह पाया 
गया है सक योग का सियसमि अभ्यास मािससक 

स्वास्थ्य पर दीर्ाकासलक प्रभार् डालिा है। 
कनयोंत्रण समूह िे पररणाम 

सियिंिण समूह में ििार् और स िंिा के स्तर में कोई 

महत्वपूणा पररर्िाि िही िं देखा गया, जो यह 

दशाािा है सक अन्य सकसी उप ार या िकिीक के 

सबिा सकशोरोिं में मािससक स्वास्थ्य में कोई 

महत्वपूणा सुिार िही िं हुआ। यह अिंिर यह ससद् 

करिा है सक योग ही मािससक ििार् और स िंिा 
को कम करिे में प्रभार्ी र्था और सियिंिण समूह 

को कोई लाभ िही िं समला। 
योग िे सोंभाकवत तोंत्र 

योग, सर्शेष रूप से प्राणायाम और ध्याि, 

मािससक ििार् को कम करिे के सलए सहायक 

हो सकिे हैं, क्ोिंसक ये गसिसर्सियाँ मक्तस्तष्क को 
शािंि करिे, िाजगी प्रदाि करिे, और शरीर के 

भीिर सकारात्मक ऊजाा का सिं ार करिे में मदद 

करिी हैं। प्रा ीि योग शास्त्ोिं में यह कहा गया है 

सक मािससक शािंसि के सलए शारीररक और 

मािससक सिंिुलि आर्श्यक है, और योग शरीर 

और मक्तस्तष्क के बी  एक समग्र सिंिुलि स्र्थासपि 

करिा है। यह सिंिुलि सकशोरोिं में मािससक 

स्वास्थ्य सुिार को बढार्ा देिा है। सार्थ ही, योग 

का अभ्यास शरीर में "हैप्पी हॉमोि" (सेरोरोसिि 

और डोपामाइि) का स्तर बढािा है, जो स िंिा 
और ििार् को कम करिे में मदद करिा है। 
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सीमाएँ और भकवष्य िी कदशा 
इस अध्ययि की कुछ सीमाएँ भी हैं। सबसे बड़ी 
सीमा यह है सक यह केर्ल एक सजले के सकशोरोिं 
पर आिाररि र्था, इससलए पररणामोिं को व्यापक 

रूप से सभी सकशोरोिं पर लागू िही िं सकया जा 
सकिा है। भसर्ष्य में बडे़ और सर्सर्ि समूहोिं पर 
ऐसे अध्ययि सकए जा सकिे हैं। इसके असिररि, 

अध्ययि में केर्ल योग के प्रभार् का मूल्ािंकि 

सकया गया र्था, जबसक अन्य मािससक स्वास्थ्य 

उप ारोिं की िुलिा से असिक सरीक सिष्कषा 
प्राप्त सकए जा सकिे हैं। 
कुल समलाकर, इस अध्ययि िे यह ससद् सकया 
सक योग सकशोरोिं में मािससक ििार् और स िंिा 
को कम करिे, आत्म-सम्माि को बढािे, और 

समग्र मािससक स्वास्थ्य में सुिार करिे के सलए 

एक प्रभार्ी उपकरण है। योग का अभ्यास 

सकशोरोिं के सलए मािससक स्वास्थ्य को बेहिर 

बिािे में सहायक हो सकिा है, और इसे एक 

रै्कक्तिक या सहायक उप ार के रूप में 
मािससक स्वास्थ्य प्रबिंिि में शासमल सकया जा 
सकिा है। 
7. कनष्कषघ और कसफाररशें  
कनष्कषघ  
इस अध्ययि का मुख्य उदे्दश्य सकशोरोिं में ििार् 

और स िंिा के उप ार में योग की भूसमका का 
मूल्ािंकि करिा र्था, और पररणामोिं से यह स्पष्ट 

रूप से स्र्थासपि हुआ है सक योग का अभ्यास 

सकशोरोिं के मािससक स्वास्थ्य पर सकारात्मक 

प्रभार् डालिा है। सिम्नसलक्तखि प्रमुख सिष्कषा 
सिकाले गए हैं: 
तनाव और क ोंता में िमी: प्रयोगात्मक समूह 

(जो योगाभ्यास कर रहे रे्थ) में ििार् और स िंिा के 

स्तर में महत्वपूणा कमी आई। पूर्ा-परीक्षण और 

पोस्ट-परीक्षण में दोिोिं समूहोिं के बी  िुलिा में 

यह अिंिर स्पष्ट रूप से सदखाई सदया। प्रयोगात्मक 

समूह के सकशोरोिं में ििार् और स िंिा में औसिि 

13.7 की कमी आई, जबसक सियिंिण समूह में 
कोई महत्वपूणा पररर्िाि िही िं हुआ। 
आत्म-सम्मान में सुधार: आत्म-सम्माि में भी 
महत्वपूणा सुिार देखा गया। प्रयोगात्मक समूह के 

70% सकशोरोिं िे आत्म-सम्माि में सुिार की 
ररपोरा की, जबसक सियिंिण समूह में यह आिंकड़ा 
केर्ल 15% र्था। यह यह सासबि करिा है सक योग 

आत्म-सम्माि बढािे में प्रभार्ी है। 
साप्ताकहि सुधार: जैसे-जैसे योगाभ्यास के सि 

बढिे गए, मािससक स्वास्थ्य में सिरिंिर सुिार देखा 
गया। मािससक ििार्, स िंिा और आत्म-सम्माि 

में समय के सार्थ सुिार हुआ, जो यह दशाािा है 

सक योग का सियसमि अभ्यास मािससक स्वास्थ्य 

को बेहिर करिे में सहायक है। 
कनयोंत्रण समूह िे पररणाम: सियिंिण समूह (जो 
योग का अभ्यास िही िं कर रहे रे्थ) में मािससक 

स्वास्थ्य में कोई महत्वपूणा पररर्िाि िही िं हुआ, जो 
यह पुसष्ट करिा है सक योग के अभ्यास से ही 
मािससक ििार् और स िंिा में कमी आई। 
इि सिष्कषों के आिार पर यह कहा जा सकिा है 

सक योग, सर्शेष रूप से सकशोरोिं के मािससक 

स्वास्थ्य में सुिार के सलए, एक प्रभार्ी और 

सुरसक्षि उप ार है। 
कसफाररशें  
सू्कलो ों और िॉलेिो ों में योग िो शाकमल किया 
िाए: अध्ययि के पररणामोिं को देखिे हुए, यह 

ससफाररश की जािी है सक सू्कलोिं और कॉलेजोिं में 
योग और प्रा ीि भारिीय मािससक स्वास्थ्य 

िकिीकोिं को पाठ्यिम में शासमल सकया जाए। 
यह सकशोरोिं को मािससक शािंसि, आत्म-सम्माि 

और स िंिा से सिपरिे के सलए एक स्वस्र्थ िरीका 
प्रदाि करेगा। सर्शेष रूप से, ििार्पूणा परीक्षाओिं 
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के समय योग को एक सियसमि अभ्यास के रूप 

में लागू सकया जा सकिा है। 
किशोरो ों िे मानकसि स्वास्थ्य िे कलए योग 

िायघक्रमो ों िा आयोिन: सकशोरोिं के मािससक 

स्वास्थ्य में सुिार के सलए योग कायािमोिं को 
समुदाय स्तर पर आयोसजि सकया जा सकिा है। 
सर्शेष रूप से उि सकशोरोिं के सलए जो मािससक 

ििार् और स िंिा से जूझ रहे हैं, एक सियसमि योग 

कायािम उिके मािससक स्वास्थ्य को सुिार 

सकिा है। 
माता-कपता और कशक्षिोों िे कलए प्रकशक्षण: 

मािा-सपिा और सशक्षकोिं को यह प्रसशक्षण सदया 
जा सकिा है सक रे् अपिे बच्चोिं और छािोिं में 
मािससक ििार् और स िंिा के लक्षणोिं को पह ाि 

सकें  और योग जैसी मािससक स्वास्थ्य िकिीकोिं 
का उपयोग कर सकिे हैं। योग को मािससक और 

शारीररक कल्ाण के रूप में प्रसु्ति सकया जा 
सकिा है, िासक मािा-सपिा और सशक्षक इसको 
एक प्रभार्ी उपकरण के रूप में देख सकें । 
प्रते्यि किशोर िे कलए व्यल्पिगत योग 

योिना: हर सकशोर के मािससक स्वास्थ्य की 
क्तस्र्थसि अलग हो सकिी है। इससलए यह 

ससफाररश की जािी है सक व्यक्तिगि रूप से योग 

अभ्यास की योजिाएिं  बिाई जाएिं , िासक सकशोरोिं 
को उिके मािससक स्वास्थ्य के अिुरूप योग 

आसि और प्राणायाम सदए जा सकें । यह 

कायािम मािससक स्वास्थ्य पर लसक्षि होगा, जैसे 

सक स िंिा, ििार्, और आत्म-सम्माि के मुद्दोिं को 
ठीक करिा। 
अन्य मानकसि स्वास्थ्य उप ारो ों िे साथ योग 

िा समावेश: योग का अभ्यास अन्य पारिंपररक 

मािससक स्वास्थ्य उप ारोिं के सार्थ सिंयुि रूप से 

सकया जा सकिा है, जैसे सक काउिंससलिंग या 
मिोस सकत्सा। इससे यह सुसिसिि सकया जा 

सकेगा सक सकशोरोिं को एक समग्र उप ार समल 

रहा है, सजसमें शारीररक, मािससक, और 

भार्िात्मक स्वास्थ्य का ध्याि रखा गया है। 
आगे िे अध्ययन और शोध: इस अध्ययि के 

पररणामोिं को और असिक सर्सृ्ति सकया जा 
सकिा है। भसर्ष्य में, असिक बडे़ और सर्सर्ि 

समूहोिं में शोि सकए जा सकिे हैं, सजससे योग के 

प्रभार् की और गहराई से जािं  की जा सके। सार्थ 

ही, यह अध्ययि केर्ल एक सजले पर आिाररि 

र्था, भसर्ष्य में इसे सर्सभन्न के्षिोिं और समुदायोिं में 
सकया जा सकिा है िासक पररणामोिं की सामान्यिा 
पर सर् ार सकया जा सके। 
योग कशक्षिोों िा प्रमाणन और प्रकशक्षण: 

मािससक स्वास्थ्य से सिंबिंसिि योग कायािमोिं का 
सिं ालि करिे र्ाले प्रसशक्षकोिं का प्रमाणि और 

प्रसशक्षण जरूरी है। प्रमासणि और प्रसशसक्षि योग 

सशक्षक यह सुसिसिि करें गे सक सकशोरोिं को सही 
सर्सियोिं और िकिीकोिं का पालि करिे हुए 

मािससक स्वास्थ्य में सुिार लािे के सलए योग का 
अभ्यास कराया जाए। 
इस अध्ययि से यह स्पष्ट हुआ सक योग सकशोरोिं 
के मािससक ििार् और स िंिा को कम करिे में 
प्रभार्ी है, सार्थ ही आत्म-सम्माि में सुिार करिा 
है। यह मािससक स्वास्थ्य के सुिार के सलए एक 

सरल, प्रभार्ी और प्राकृसिक िरीका है। यह 

ससफाररश की जािी है सक योग को सकशोरोिं के 

मािससक स्वास्थ्य सुिार में एक सियसमि और 

प्रभार्ी उप ार के रूप में अपिाया जाए। 
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