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किशोरोों में योग अभ्यास िा मानकसि तनाव, अवसाद एवों 
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साराांश (Abstract—)वर्तमान समय में किशोरावस्था िो मानव 

जीवन िी सबसे सांवेदनशील एवां महत्वपूर्त अवस्थाओां में से 

एि माना जार्ा है। इस अवकि में शारीररि, मानकसि, 

भावनात्मि र्था सामाकजि स्तर पर अनेि पररवर्तन होरे् हैं, 

कजनिा किशोरो ां िे व्यक्तित्व एवां व्यवहार पर गहरा प्रभाव 

पड़र्ा है। आिुकनि जीवनशैली, बढ़र्ी शैक्षकर्ि प्रकर्स्पिात, 

अकभभाविीय अपेक्षाएँ, सोशल मीकिया िा अत्यकिि उपयोग 

र्था सामाकजि पररवेश में हो रहे कनरांर्र पररवर्तन किशोरो ां िे 

मानकसि स्वास्थ्य िो प्रभाकवर् िर रहे हैं। इसिे 

पररर्ामस्वरूप मानकसि र्नाव, अवसाद, क ांर्ा, आत्मकवश्वास 

में िमी र्था सामाकजि अलगाव जैसी समस्याएँ रे्जी से बढ़ 

रही हैं। कवशेष रूप से राजस्थान िे िोटा कजले में, जहाँ बड़ी 

सांख्या में कवद्याथी प्रकर्योगी परीक्षाओां िी रै्यारी हेरु् 

अध्ययनरर् हैं, मानकसि स्वास्थ्य सांबांिी  ुनौकर्याँ एि गांभीर 

कवषय िे रूप में उभरिर सामने आई हैं। ऐसी पररक्तस्थकर्यो ां में 

योग एि प्रभावी एवां वैज्ञाकनि उपाय िे रूप में महत्वपूर्त 

भूकमिा कनभा सिर्ा है। प्रसु्तर् अध्ययन िा मुख्य उदे्दश्य 

िोटा कजले िे किशोरो ां में योग अभ्यास िे मानकसि र्नाव, 

अवसाद एवां सामाकजि अलगाव पर पड़ने वाले प्रभाव िा 

अध्ययन िरना है। इस शोि में 13 से 19 वषत आयु वगत िे 150 

किशोरो ां िो शाकमल किया गया।  

अध्ययन हेरु् वर्तनात्मि एवां सवेक्षर् अनुसांिान पद्धकर् िा 

उपयोग किया गया। आांिड़ोां िे सांग्रहर् िे कलए मानकसि 

र्नाव मापनी, अवसाद मापनी, सामाकजि अलगाव प्रश्नावली 

र्था योगाभ्यास सांबांिी सू ना प्रपत्र िा प्रयोग किया गया। 

प्राप्त आांिड़ोां िा कवशे्लषर् प्रकर्शर्, माध्य, मानि कव लन 

र्था अन्य उपयुि साांक्तख्यिीय र्िनीिो ां िी सहायर्ा से 

किया गया। अध्ययन िे कनष्कषों से ज्ञार् हुआ कि कनयकमर् 

योगाभ्यास िरने वाले किशोरो ां में मानकसि र्नाव, अवसाद 

एवां सामाकजि अलगाव िा स्तर उन किशोरो ां िी रु्लना में 

उले्लखनीय रूप से िम पाया गया जो योगाभ्यास नही ां िररे् 

थे। योगाभ्यास से किशोरो ां में आत्मकवश्वास, एिाग्रर्ा, 

भावनात्मि सांरु्लन र्था सामाकजि सहभाकगर्ा में 

सिारात्मि वृक्तद्ध देखी गई। साथ ही, योग ने मानकसि शाांकर्, 

सिारात्मि सो  एवां बेहर्र सामाकजि सांबांिो ां िे कविास में 

भी महत्वपूर्त योगदान कदया। अध्ययन से यह भी स्पष्ट हुआ कि 

योग िेवल शारीररि स्वास्थ्य र्ि सीकमर् नही ां है, बक्ति यह 

मानकसि एवां सामाकजि िल्यार् िो बढ़ावा देने वाला एि 

समग्र सािन है। 

अर्ः  यह कनष्कषत कनिाला जा सिर्ा है कि किशोरो ां िे 

मानकसि स्वास्थ्य िो सुदृढ़ बनाने र्था र्नाव, अवसाद एवां 

सामाकजि अलगाव जैसी समस्याओां िो िम िरने में योग 

एि प्रभावशाली एवां उपयोगी माध्यम है। इसकलए कवद्यालयो ां, 

महाकवद्यालयो ां, िोक ांग सांस्थानो ां र्था सामुदाकयि स्तर पर 

कनयकमर् योग िायतक्रमो ां िो प्रोत्साकहर् किया जाना  ाकहए 

र्ाकि किशोरो ां िे समग्र कविास एवां मानकसि स्वास्थ्य में 

सुिार लाया जा सिे। 

 

Index Terms—: योग, किशोरावस्था, मानकसि र्नाव, 

अवसाद, सामाकजि अलगाव, मानकसि स्वास्थ्य, िोटा कजला, 

योगाभ्यास। 

 

किशोरावस्था मानव िीवन िा एि महत्वपूर्य एवों 

सोंवेदनशील चरर् है, िो बाल्यावस्था और वयस्कता िे मध्य 

सोंक्रमर्िाल िे रूप में िाना िाता है। सामान्यतः  13 से 19 

वर्य िी आयु िो किशोरावस्था माना िाता है। इस अवकध में 

व्यक्ति िे शारीररि, मानकसि, भावनात्मि तर्था सामाकिि 

कविास में तीव्र पररवतयन होते हैं। किशोर अपनी पहचान 

कविकसत िरने, भकवष्य िे लक्ष्ोों िा कनधायरर् िरने तर्था 

सामाकिि सोंबोंधोों िो स्थाकपत िरने िा प्रयास िरते हैं। इस 

िारर् यह अवस्था अवसरोों िे सार्थ-सार्थ अनेि चुनौकतयााँ 

भी प्रसु्तत िरती है। 

वतयमान समय में बदलती िीवनशैली, तीव्र प्रकतस्पधाय, 

तिनीिी कविास तर्था सामाकिि पररवतयनोों ने किशोरोों िे 

िीवन िो व्यापि रूप से प्रभाकवत किया है। कशक्षा िे के्षत्र 

में बढ़ती प्रकतस्पधाय, परीक्षा िा दबाव, िररयर सोंबोंधी कचोंताएाँ , 

पाररवाररि अपेक्षाएाँ  तर्था सोशल मीकडया िा अत्यकधि 

उपयोग किशोरोों िे मानकसि स्वास्थ्य पर निारात्मि प्रभाव 
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डाल रहे हैं। इसिे पररर्ामस्वरूप मानकसि तनाव, कचोंता, 

अवसाद, आत्मकवश्वास में िमी तर्था सामाकिि अलगाव िैसी 

समस्याएाँ  तेिी से बढ़ रही हैं। मानकसि तनाव िे िारर् 

किशोरोों िी शैक्षकर्ि उपलक्तियोों, पाररवाररि सोंबोंधोों तर्था 

सामाकिि व्यवहार पर प्रकतिूल प्रभाव पड़ सिता है। यकद 

इन समस्याओों िा समय पर समाधान नही ों किया िाए तो यह 

उनिे व्यक्तित्व कविास एवों भकवष्य िो भी प्रभाकवत िर 

सिती हैं। 

रािस्थान िा िोटा किला देशभर में प्रकतयोगी परीक्षाओों िी 

तैयारी िे प्रमुख िें द्र िे रूप में प्रकसद्ध है। यहााँ प्रते्यि वर्य 

हिारोों कवद्यार्थी इोंिीकनयररोंग, कचकित्सा तर्था अन्य प्रकतयोगी 

परीक्षाओों िी तैयारी हेतु आते हैं। िठोर अध्ययन िाययक्रम, 

उच्च प्रकतस्पधाय, पररवार से दूरी तर्था सफलता िा दबाव 

अनेि कवद्याकर्थययोों में मानकसि तनाव, अवसाद एवों सामाकिि 

अलगाव िी क्तस्थकत उत्पन्न िर सिता है। ऐसी पररक्तस्थकतयोों 

में किशोरोों िे मानकसि स्वास्थ्य िो सुदृढ़ बनाने िे कलए 

प्रभावी उपायोों िी आवश्यिता महसूस िी िाती है। 

योग भारतीय सोंसृ्ककत िी एि प्राचीन एवों वैज्ञाकनि परोंपरा 

है, किसिा उदे्दश्य शरीर, मन एवों आत्मा िे मध्य सोंतुलन 

स्थाकपत िरना है। योग में आसन, प्रार्ायाम, ध्यान तर्था 

कवकभन्न मानकसि अनुशासन सक्तिकलत होते हैं, िो व्यक्ति िे 

समग्र कविास में सहायि होते हैं। अनेि वैज्ञाकनि अध्ययनोों 

में यह प्रमाकर्त किया गया है कि कनयकमत योगाभ्यास तनाव 

िो िम िरने, भावनात्मि सोंतुलन बनाए रखने, 

सिारात्मि सोच कविकसत िरने तर्था सामाकिि सोंबोंधोों िो 

बेहतर बनाने में महत्वपूर्य भूकमिा कनभाता है। योग न िेवल 

शारीररि स्वास्थ्य िो सुधारता है, बक्ति मानकसि शाोंकत एवों 

सामाकिि समायोिन िो भी बढ़ावा देता है। 

इन्ी ों तथ्ोों िो ध्यान में रखते हुए प्रसु्तत अध्ययन “किशोरोों 

में योग अभ्यास िा मानकसि तनाव, अवसाद एवों सामाकिि 

अलगाव पर प्रभाव: िोटा क़िला आधाररत अध्ययन” कवर्य 

पर िें कद्रत है। यह अध्ययन किशोरोों िे मानकसि एवों 

सामाकिि स्वास्थ्य पर योग िे प्रभाव िा मूल्याोंिन िरने 

तर्था योग िी उपयोकगता िो वैज्ञाकनि आधार प्रदान िरने 

िा प्रयास िरता है। 

 

II. साकहत्य समीक्षा 

 

किशोरोों िे मानकसि स्वास्थ्य, कवशेर्िर मानकसि तनाव, 

अवसाद एवों सामाकिि अलगाव िे सोंदभय में योग िे प्रभाव 

पर अनेि राष्ट्र ीय एवों अोंतरराष्ट्र ीय स्तर पर अध्ययन किए गए 

हैं। कवकभन्न शोधोों से यह स्पष्ट् होता है कि योग एि प्रभावी 

मनो-शारीररि (psycho-somatic) अभ्यास है, िो व्यक्ति िे 

मानकसि सोंतुलन िो सुधारने में महत्वपूर्य भूकमिा कनभाता 

है। 

शमाय (2020) ने अपने अध्ययन में पाया कि कनयकमत 

योगाभ्यास िरने वाले कवद्याकर्थययोों में तनाव िा स्तर 

उले्लखनीय रूप से िम होता है तर्था उनिी एिाग्रता एवों 

शैक्षकर्ि प्रदशयन में सुधार देखा िाता है। इस अध्ययन में यह 

भी स्पष्ट् किया गया कि योग मानकसि क्तस्थरता प्रदान िरता 

है और निारात्मि कवचारोों िो कनयोंकत्रत िरने में सहायि 

होता है। 

कसोंह एवों वमाय (2021) िे शोध िे अनुसार योग और ध्यान 

(Meditation) किशोरोों में अवसाद िे लक्षर्ोों िो िम िरने 

में प्रभावी पाए गए। उन्ोोंने बताया कि प्रार्ायाम एवों ध्यान 

तिनीिें  मक्तस्तष्क में सेरोटोकनन और डोपाकमन िैसे 

नू्यरोिेकमिल्स िे सोंतुलन िो प्रभाकवत िरती हैं, किससे 

व्यक्ति में सिारात्मि भावनाओों िा कविास होता है। 

कवश्व स्वास्थ्य सोंगठन (WHO, 2022) िी ररपोटय में यह 

उले्लख किया गया है कि कवश्वभर में किशोरोों में मानकसि 

स्वास्थ्य समस्याएाँ  तेिी से बढ़ रही हैं। ररपोटय में योग, 

शारीररि गकतकवकध और ध्यान िो मानकसि स्वास्थ्य सुधारने 

िे कलए सहायि हस्तके्षप िे रूप में स्वीिार किया गया है। 

पटेल और अन्य (2023) ने अपने अध्ययन में यह पाया कि 

योगाभ्यास िरने वाले किशोरोों में सामाकिि सहभाकगता 

अकधि होती है तर्था अिेलेपन और सामाकिि अलगाव िी 

भावना िम पाई िाती है। योग समूह गकतकवकधयोों िे माध्यम 

से सामाकिि सोंबोंधोों िो मिबूत िरता है, किससे व्यक्ति में 

आत्मकवश्वास और सामाकिि िौशल िा कविास होता है। 

िुमार (2022) िे अनुसार योग तनाव हामोन िॉकटयसोल िे 

स्तर िो िम िरने में सहायि होता है, किससे मानकसि 

शाोंकत प्राप्त होती है। उन्ोोंने यह भी बताया कि योग नी ोंद िी 

गुर्वत्ता में सुधार िरता है, िो मानकसि स्वास्थ्य िे कलए 

अत्योंत आवश्यि है। 

भारतीय आयुर् मोंत्रालय (2023) िे अनुसार योग एि समग्र 

स्वास्थ्य प्रर्ाली है, िो िेवल शारीररि व्यायाम ति सीकमत 

नही ों है, बक्ति यह मानकसि, भावनात्मि एवों सामाकिि 

िल्यार् िो भी बढ़ावा देता है। 

उपरोि सभी अध्ययनोों से यह स्पष्ट् होता है कि योग 

मानकसि तनाव, अवसाद एवों सामाकिि अलगाव िो िम 

िरने में प्रभावी भूकमिा कनभाता है। हालाोंकि िोटा किले िे 

किशोरोों पर कवशेर् रूप से िें कद्रत शोध अपेक्षािृत सीकमत 

हैं, इसकलए इस के्षत्र में और अकधि अध्ययन िी आवश्यिता 

है। 
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III. अध्ययन िी आवश्यिता 

 

वतयमान समय में किशोरोों िा मानकसि स्वास्थ्य एि गोंभीर 

और तेिी से उभरता हुआ कवर्य बन गया है। आधुकनि 

िीवनशैली, प्रकतस्पधायत्मि कशक्षा प्रर्ाली, पाररवाररि 

अपेक्षाएाँ  तर्था तिनीिी उपिरर्ोों और सोशल मीकडया िा 

अत्यकधि उपयोग किशोरोों िे मानकसि एवों भावनात्मि 

सोंतुलन िो प्रभाकवत िर रहा है। कवशेर् रूप से किशोरोों में 

मानकसि तनाव, कचोंता, अवसाद तर्था सामाकिि अलगाव 

िैसी समस्याएाँ  तेिी से बढ़ रही हैं, िो उनिे व्यक्तित्व 

कविास, शैक्षकर्ि प्रदशयन तर्था सामाकिि सोंबोंधोों पर 

प्रकतिूल प्रभाव डाल रही हैं। 

िोटा किला, िो कि प्रकतयोगी परीक्षाओों िी तैयारी िा एि 

प्रमुख िें द्र माना िाता है, वहााँ प्रकतवर्य हिारोों कवद्यार्थी कवकभन्न 

िोकचोंग सोंस्थानोों में अध्ययन हेतु आते हैं। इन कवद्याकर्थययोों पर 

सफलता प्राप्त िरने िा अत्यकधि दबाव, पररवार से दूरी, 

िठोर अध्ययन कदनचयाय तर्था प्रकतस्पधाय िा तनाव उनिे 

मानकसि स्वास्थ्य िो गोंभीर रूप से प्रभाकवत िरता है। िई 

बार यह क्तस्थकत अवसाद, अिेलापन और आत्मकवश्वास िी 

िमी िा िारर् बनती है, किससे उनिी शैक्षकर्ि एवों 

सामाकिि प्रगकत बाकधत हो सिती है। 

ऐसी पररक्तस्थकतयोों में यह आवश्यि हो िाता है कि ऐसे 

प्रभावी, सरल एवों वैज्ञाकनि उपायोों िी पहचान िी िाए िो 

किशोरोों िे मानकसि स्वास्थ्य िो सुधार सिें । योग एि 

प्राचीन भारतीय पद्धकत है, िो शरीर और मन दोनोों िो 

सोंतुकलत िरने में सहायि होती है। योगाभ्यास, िैसे आसन, 

प्रार्ायाम एवों ध्यान, मानकसि तनाव िो िम िरने, 

एिाग्रता बढ़ाने तर्था भावनात्मि क्तस्थरता लाने में महत्वपूर्य 

भूकमिा कनभाते हैं। 

हालाोंकि योग िे लाभोों पर अनेि अध्ययन उपलि हैं, परों तु 

िोटा किले िे किशोरोों िे सोंदभय में योग िे प्रभाव पर 

अपेक्षािृत िम शोध िायय हुए हैं। इसकलए इस कवर्य पर 

कवसृ्तत अध्ययन िरना आवश्यि है ताकि यह समझा िा 

सिे कि योग किस प्रिार किशोरोों िे मानकसि तनाव, 

अवसाद एवों सामाकिि अलगाव िो िम िरने में सहायि  

िता है। यह अध्ययन न िेवल शैक्षकर्ि दृकष्ट् से महत्वपूर्य 

है, बक्ति व्यावहाररि स्तर पर भी उपयोगी कसद्ध हो सिता 

है। 

VI. अध्ययन िे उदे्दश्य 

 

प्रसु्तत शोध अध्ययन “किशोरोों में योग अभ्यास िा मानकसि 

तनाव, अवसाद एवों सामाकिि अलगाव पर प्रभाव: िोटा 

क़िला आधाररत अध्ययन” िा मुख्य उदे्दश्य किशोरोों िे 

मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य पर योग िे प्रभाव िा 

वैज्ञाकनि एवों व्यावहाररि कवशे्लर्र् िरना है। वतयमान समय 

में किशोरोों में बढ़ती मानकसि समस्याओों िो देखते हुए यह 

आवश्यि हो िाता है कि ऐसे प्रभावी उपायोों िी पहचान िी 

िाए िो कबना किसी दुष्प्रभाव िे मानकसि सोंतुलन िो सुधार 

सिें । योग एि ऐसी ही प्राचीन भारतीय कवधा है, िो शरीर, 

मन और आत्मा िे समन्वय पर आधाररत है। इस अध्ययन 

िे माध्यम से योग िे कवकभन्न आयामोों और उनिे प्रभावोों िो 

समझने िा प्रयास किया गया है। 

 

इस शोध िे प्रमुख उदे्दश्य कनम्नकलक्तखत हैं— 

सबसे पहले, किशोरोों में मानकसि तनाव िे स्तर िा अध्ययन 

िरना ताकि यह समझा िा सिे कि वतयमान सामाकिि एवों 

शैक्षकर्ि पररक्तस्थकतयााँ उनिे मानकसि स्वास्थ्य िो किस 

सीमा ति प्रभाकवत िर रही हैं। तनाव िे कवकभन्न स्रोतोों िैसे 

शैक्षकर्ि दबाव, पाररवाररि अपेक्षाएाँ  और प्रकतस्पधायत्मि 

वातावरर् िा कवशे्लर्र् भी इस उदे्दश्य िा कहस्सा है। 

दूसरा उदे्दश्य किशोरोों में अवसाद िी क्तस्थकत िा मूल्याोंिन 

िरना है। इसमें यह िानने िा प्रयास किया गया है कि 

कितने किशोर अवसाद िे लक्षर्ोों से प्रभाकवत हैं और किन 

पररक्तस्थकतयोों में यह समस्या अकधि गोंभीर रूप लेती है। 

तीसरा उदे्दश्य सामाकिि अलगाव िी क्तस्थकत िा अध्ययन 

िरना है, किसिे अोंतगयत यह देखा गया है कि किशोर कितने 

सामाकिि रूप से सकक्रय हैं तर्था उनमें अिेलेपन या 

सामाकिि दूरी िी भावना किस हद ति पाई िाती है। 

इसिे अकतररि, अध्ययन िा एि महत्वपूर्य उदे्दश्य 

योगाभ्यास और मानकसि तनाव िे बीच सोंबोंध िा परीक्षर् 

िरना है, ताकि यह स्पष्ट् किया िा सिे कि कनयकमत योग 

िरने से तनाव िे स्तर में कितनी िमी आती है। 

इसी प्रिार योगाभ्यास और अवसाद िे बीच सोंबोंध िा 

कवशे्लर्र् भी किया गया है, किससे यह समझा िा सिे कि 

योग किस प्रिार भावनात्मि क्तस्थरता और सिारात्मि 

मानकसिता कविकसत िरने में सहायि होता है। 

अोंततः  योगाभ्यास और सामाकिि अलगाव िे सोंबोंध िा 

अध्ययन िरना भी इस शोध िा उदे्दश्य है, किससे यह ज्ञात 

हो सिे कि योग किशोरोों में सामाकिि सहभाकगता, 

आत्मकवश्वास और समूह में िायय िरने िी क्षमता िो किस 

प्रिार प्रभाकवत िरता है। इस प्रिार, यह अध्ययन किशोरोों 

िे समग्र मानकसि एवों सामाकिि कविास में योग िी 

भूकमिा िो स्पष्ट् िरने िा प्रयास िरता है। 
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V. पररिल्पनाएाँ  

 

प्रसु्तत शोध अध्ययन में किशोरोों िे मानकसि तनाव, 

अवसाद एवों सामाकिि अलगाव पर योग अभ्यास िे प्रभाव 

िा वैज्ञाकनि कवशे्लर्र् िरने िे कलए कनम्नकलक्तखत 

पररिल्पनाएाँ  (Hypotheses) कनधायररत िी गई हैं। 

पररिल्पनाएाँ  किसी भी शोध िायय िा महत्वपूर्य आधार होती 

हैं, क्ोोंकि ये अध्ययन िो एि कनकित कदशा प्रदान िरती हैं 

तर्था आोंिड़ोों िे कवशे्लर्र् िे कलए परीक्षर् योग्य िर्थन 

प्रसु्तत िरती हैं। इस अध्ययन में पररिल्पनाएाँ  योगाभ्यास 

िरने वाले एवों योगाभ्यास न िरने वाले किशोरोों िे बीच 

मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य िे अोंतर िो स्पष्ट् िरने हेतु 

बनाई गई हैं। 

सबसे पहली पररिल्पना यह है कि कनयकमत योगाभ्यास िरने 

वाले किशोरोों में मानकसि तनाव िा स्तर उन किशोरोों िी 

तुलना में िम होगा िो योग िा अभ्यास नही ों िरते हैं। यह 

पररिल्पना इस तथ् पर आधाररत है कि योग, कवशेर्िर 

प्रार्ायाम एवों ध्यान, मानकसि शाोंकत प्रदान िरते हैं और 

तनाव हामोन (िॉकटयसोल) िे स्तर िो िम िरने में सहायि 

होते हैं। इसकलए यह अपेक्षा िी िाती है कि योगाभ्यास िरने 

वाले किशोर अपेक्षािृत अकधि शाोंत और सोंतुकलत मानकसि 

क्तस्थकत में होोंगे। 

दूसरी पररिल्पना यह है कि कनयकमत योगाभ्यास िरने वाले 

किशोरोों में अवसाद (Depression) िा स्तर िम होगा। योग 

मानकसि स्वास्थ्य िो सिारात्मि रूप से प्रभाकवत िरता है 

तर्था मक्तस्तष्क में सेरोटोकनन और डोपाकमन िैसे 

नू्यरोटर ाोंसमीटर िे सोंतुलन िो बेहतर बनाता है, किससे 

व्यक्ति में खुशी और सोंतोर् िी भावना बढ़ती है। इस िारर् 

यह माना गया है कि योगाभ्यास िरने वाले किशोरोों में 

अवसाद िे लक्षर् अपेक्षािृत िम होोंगे। 

तीसरी पररिल्पना यह है कि कनयकमत योगाभ्यास िरने वाले 

किशोरोों में सामाकिि अलगाव (Social Isolation) िा स्तर 

िम होगा। योग न िेवल व्यक्तिगत मानकसि स्वास्थ्य िो 

सुधारता है, बक्ति समूह गकतकवकधयोों िे माध्यम से सामाकिि 

सहभाकगता िो भी बढ़ावा देता है। इससे किशोरोों में 

आत्मकवश्वास, सोंवाद क्षमता तर्था सामाकिि सोंबोंधोों में सुधार 

होता है। इन सभी पररिल्पनाओों िा उदे्दश्य यह िाोंचना है 

कि योग अभ्यास किशोरोों िे मानकसि एवों सामाकिि 

स्वास्थ्य पर सिारात्मि प्रभाव डालता है या नही ों। इन 

पररिल्पनाओों िे परीक्षर् िे माध्यम से अध्ययन िो 

वैज्ञाकनि आधार प्रदान किया गया है। 

 

VI. अनुसोंधान पद्धकत 

 

प्रसु्तत अध्ययन “किशोरोों में योग अभ्यास िा मानकसि 

तनाव, अवसाद एवों सामाकिि अलगाव पर प्रभाव: िोटा 

क़िला आधाररत अध्ययन” एि वर्यनात्मि (Descriptive) 

एवों सवेक्षर् आधाररत (Survey-based) अनुसोंधान है। इस 

अध्ययन िा उदे्दश्य किशोरोों िे मानकसि एवों सामाकिि 

स्वास्थ्य पर योग िे प्रभाव िा कवशे्लर्र् िरना है। 

अध्ययन के्षत्र िे रूप में िोटा किला, रािस्थान िा चयन 

किया गया है, क्ोोंकि यह के्षत्र शैक्षकर्ि प्रकतस्पधाय और 

िोकचोंग सोंस्थानोों िे कलए कवशेर् रूप से प्रकसद्ध है। अध्ययन 

िी िनसोंख्या में 13 से 19 वर्य आयु वगय िे किशोर शाकमल 

किए गए हैं। 

नमूना चयन िे कलए सरल यादृक्तिि नमूना कवकध (Simple 

Random Sampling) िा प्रयोग िरते हुए िुल 150 किशोरोों 

िा चयन किया गया। डेटा सोंग्रह िे कलए प्रश्नावली, मानकसि 

तनाव मापनी, अवसाद मापनी तर्था सामाकिि अलगाव 

मापनी िा उपयोग किया गया। 

सोंग्रकहत आोंिड़ोों िा कवशे्लर्र् प्रकतशत, माध्य एवों मानि 

कवचलन िैसी साोंक्तख्यिीय कवकधयोों द्वारा किया गया, किससे 

पररर्ामोों िी स्पष्ट् व्याख्या िी िा सिे। 

 

VII. पररर्ाम एवों कवशे्लर्र् 

 

प्रसु्तत अध्ययन में प्राप्त आोंिड़ोों िा कवशे्लर्र् कवकभन्न 

साोंक्तख्यिीय कवकधयोों िैसे माध्य (Mean), मानि कवचलन 

(Standard Deviation) तर्था प्रकतशत िे आधार पर किया 

गया है, किससे योगाभ्यास िरने वाले एवों योगाभ्यास न िरने 

वाले किशोरोों िे मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य िी तुलना 

िी िा सिे। 

अध्ययन िे पररर्ामोों से स्पष्ट् हुआ कि योगाभ्यास िरने वाले 

किशोरोों में मानकसि तनाव िा स्तर अपेक्षािृत िाफी िम 

पाया गया। उनिे तनाव स्कोर िा औसत योग न िरने वाले 

किशोरोों िी तुलना में िम र्था, किससे यह सोंिेत कमलता है 

कि योग मानकसि शाोंकत प्रदान िरने में सहायि है। इसी 

प्रिार अवसाद िे स्तर में भी महत्वपूर्य अोंतर देखा गया। 

योगाभ्यास िरने वाले किशोरोों में अवसाद िे लक्षर् िम पाए 

गए, िबकि योग न िरने वाले किशोरोों में उदासी, कनराशा 

एवों निारात्मि कवचार अकधि पाए गए। 

सामाकिि अलगाव िे सोंदभय में भी अध्ययन िे पररर्ाम 

महत्वपूर्य रहे। योग िरने वाले किशोरोों में सामाकिि 

सहभाकगता अकधि पाई गई तर्था वे समूह गकतकवकधयोों में 
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अकधि सकक्रय रे्थ। इसिे कवपरीत, योग न िरने वाले किशोरोों 

में अिेलेपन और सामाकिि दूरी िी भावना अकधि देखी 

गई। यह स्पष्ट् िरता है कि योग िेवल मानकसि स्वास्थ्य ही 

नही ों बक्ति सामाकिि व्यवहार िो भी सिारात्मि रूप से 

प्रभाकवत िरता है। 

साोंक्तख्यिीय कवशे्लर्र् से यह भी पाया गया कि तीनोों ही 

के्षत्रोों—मानकसि तनाव, अवसाद एवों सामाकिि अलगाव—

में योगाभ्यास िरने वाले समूह और न िरने वाले समूह िे 

बीच महत्वपूर्य अोंतर (Significant Difference) मौिूद है। 

इससे यह कसद्ध होता है कि योग िा अभ्यास किशोरोों िे 

मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य पर सिारात्मि प्रभाव 

डालता है। 

िुल कमलािर पररर्ाम यह दशायते हैं कि कनयकमत योगाभ्यास 

िरने से किशोरोों में आत्मकवश्वास बढ़ता है, भावनात्मि 

सोंतुलन बेहतर होता है तर्था सामाकिि सोंबोंध मिबूत होते हैं। 

अतः  योग िो किशोरोों िे दैकनि िीवन में शाकमल िरना 

अत्योंत लाभिारी कसद्ध हो सिता है 

 

VIII. चचाय 

 

प्रसु्तत अध्ययन िे पररर्ामोों से यह स्पष्ट् होता है कि 

योगाभ्यास िा किशोरोों िे मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य 

पर सिारात्मि प्रभाव पड़ता है। अध्ययन में यह पाया गया 

कि कनयकमत योग िरने वाले किशोरोों में मानकसि तनाव, 

अवसाद एवों सामाकिि अलगाव िा स्तर अपेक्षािृत िम 

र्था, िबकि योग न िरने वाले किशोरोों में ये समस्याएाँ  अकधि 

गोंभीर रूप में पाई गईों। यह कनष्कर्य पूवय में किए गए अनेि 

राष्ट्र ीय एवों अोंतरराष्ट्र ीय अध्ययनोों िे अनुरूप है, किनमें योग 

िो मानकसि स्वास्थ्य सुधारने िा एि प्रभावी माध्यम माना 

गया है। 

योग िे प्रभाव िो समझने िे कलए यह आवश्यि है कि 

इसिे शारीररि और मनोवैज्ञाकनि दोनोों पहलुओों पर कवचार 

किया िाए। योग, कवशेर्िर प्रार्ायाम और ध्यान, मक्तस्तष्क 

में ऑक्सीिन िी आपूकतय िो बढ़ाता है तर्था तोंकत्रिा तोंत्र िो 

सोंतुकलत िरता है। इससे तनाव हामोन (िॉकटयसोल) िा स्तर 

िम होता है और व्यक्ति में शाोंकत एवों क्तस्थरता िी भावना 

कविकसत होती है। इस अध्ययन िे पररर्ाम भी इस तथ् िो 

समर्थयन प्रदान िरते हैं कि योग मानकसि तनाव िो कनयोंकत्रत 

िरने में सहायि है। 

अवसाद िे सोंदभय में भी अध्ययन िे कनष्कर्य महत्वपूर्य हैं। 

योगाभ्यास िरने वाले किशोरोों में सिारात्मि सोच, 

आत्मकवश्वास और भावनात्मि क्तस्थरता अकधि पाई गई। 

इससे यह स्पष्ट् होता है कि योग मानकसि स्वास्थ्य िो सुधारने 

िे सार्थ-सार्थ निारात्मि भावनाओों िो िम िरने में भी 

प्रभावी भूकमिा कनभाता है। ध्यान एवों श्वास-कनयोंत्रर् तिनीिें  

मक्तस्तष्क में नू्यरोिेकमिल सोंतुलन िो बेहतर बनाती हैं, 

किससे अवसाद िे लक्षर्ोों में िमी आती है। 

सामाकिि अलगाव िे सोंदभय में यह देखा गया कि योग िरने 

वाले किशोर अकधि सामाकिि रूप से सकक्रय और 

सोंवादशील होते हैं। योग समूह गकतकवकधयोों िे माध्यम से 

सहयोग, अनुशासन और आत्मकवश्वास िो बढ़ावा देता है, 

किससे किशोरोों में सामाकिि िुड़ाव मिबूत होता है। इसिे 

कवपरीत, योग न िरने वाले किशोरोों में अिेलेपन िी भावना 

अकधि देखी गई। 

इस प्रिार, अध्ययन यह दशायता है कि योग िेवल एि 

शारीररि व्यायाम नही ों है, बक्ति यह एि समग्र िीवनशैली 

है िो मानकसि, भावनात्मि और सामाकिि कविास में 

सहायि है। िोटा िैसे प्रकतस्पधायत्मि शैक्षकर्ि वातावरर् 

में योग िा कनयकमत अभ्यास किशोरोों िे मानकसि स्वास्थ्य 

िो सोंतुकलत रखने में अत्योंत उपयोगी कसद्ध हो सिता है। 

 

IX. कनष्कर्य  

प्रसु्तत शोध अध्ययन “किशोरोों में योग अभ्यास िा मानकसि 

तनाव, अवसाद एवों सामाकिि अलगाव पर प्रभाव: िोटा 

क़िला आधाररत अध्ययन” िे आधार पर यह स्पष्ट् रूप से 

कनष्कर्य कनिाला िा सिता है कि योगाभ्यास किशोरोों िे 

मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य पर सिारात्मि एवों प्रभावी 

प्रभाव डालता है। अध्ययन से प्राप्त पररर्ामोों िे अनुसार 

कनयकमत योग िरने वाले किशोरोों में मानकसि तनाव िा स्तर 

अपेक्षािृत िम पाया गया, सार्थ ही उनमें अवसाद एवों 

सामाकिि अलगाव िी प्रवृकत्त भी िम देखी गई। िोटा िैसे 

उच्च प्रकतस्पधायत्मि शैक्षकर्ि वातावरर् में किशोरोों पर 

शैक्षकर्ि दबाव, परीक्षा तनाव, पररवार िी अपेक्षाएाँ  तर्था 

भकवष्य िी अकनकितता िा अत्यकधि प्रभाव पड़ता है। इस 

िारर् अनेि किशोर मानकसि असोंतुलन, कचोंता, अवसाद 

एवों अिेलेपन िैसी समस्याओों िा सामना िरते हैं। ऐसे 

पररदृश्य में योग एि प्रभावी, सरल एवों कबना दुष्प्रभाव वाला 

उपाय कसद्ध होता है, िो मानकसि शाोंकत एवों भावनात्मि 

क्तस्थरता प्रदान िरता है। 

अध्ययन से यह भी स्पष्ट् हुआ कि योग िेवल शारीररि 

स्वास्थ्य ति सीकमत नही ों है, बक्ति यह मानकसि, 

भावनात्मि एवों सामाकिि कविास में भी महत्वपूर्य भूकमिा 

कनभाता है। कनयकमत योगाभ्यास से किशोरोों में आत्मकवश्वास 

बढ़ता है, सिारात्मि सोच कविकसत होती है तर्था सामाकिि 



© June 2026 | IJIRT | Volume 13 Issue 1 | ISSN: 2349-6002 

IJIRT 205105 INTERNATIONAL JOURNAL OF INNOVATIVE RESEARCH IN TECHNOLOGY 5915 

सोंबोंध मिबूत होते हैं। ध्यान, प्रार्ायाम एवों आसन िैसी योग 

कवकधयााँ तनाव िो िम िरने तर्था मक्तस्तष्क िो शाोंत रखने में 

सहायि हैं। इसिे अकतररि, अध्ययन यह भी सोंिेत देता है 

कि योगाभ्यास िरने वाले किशोर सामाकिि गकतकवकधयोों में 

अकधि सकक्रय रहते हैं तर्था उनमें सामाकिि अलगाव िी 

भावना िम पाई िाती है। इससे यह कसद्ध होता है कि योग 

सामाकिि व्यवहार एवों सोंचार िौशल िो भी सुधारता है। 

अतः  यह कनष्कर्य कनिाला िा सिता है कि किशोरोों िे समग्र 

कविास एवों मानकसि स्वास्थ्य सुधार िे कलए योग एि अत्योंत 

प्रभावी साधन है। कवद्यालयोों, महाकवद्यालयोों एवों िोकचोंग 

सोंस्थानोों में योग िो कनयकमत गकतकवकध िे रूप में अपनाना 

आवश्यि है, किससे किशोरोों िे मानकसि तनाव, अवसाद 

एवों सामाकिि अलगाव िैसी समस्याओों िो प्रभावी रूप से 

िम किया िा सिे। 

X. सुझाव 

 

प्रसु्तत अध्ययन “किशोरोों में योग अभ्यास िा मानकसि 

तनाव, अवसाद एवों सामाकिि अलगाव पर प्रभाव: िोटा 

क़िला आधाररत अध्ययन” िे कनष्कर्ों िे आधार पर यह स्पष्ट् 

होता है कि योग किशोरोों िे मानकसि एवों सामाकिि स्वास्थ्य 

िो सुधारने में अत्योंत प्रभावी भूकमिा कनभाता है। इसी आधार 

पर कनम्नकलक्तखत सुझाव प्रसु्तत किए िा रहे हैं, किनिा उदे्दश्य 

किशोरोों िे समग्र कविास िो प्रोत्साकहत िरना है। सबसे 

पहले, कवद्यालयोों और महाकवद्यालयोों में योग कशक्षा िो 

अकनवायय रूप से दैकनि पाठ्यक्रम िा कहस्सा बनाया िाना 

चाकहए। कनयकमत योग िक्षाओों िे माध्यम से कवद्याकर्थययोों में 

मानकसि शाोंकत, एिाग्रता और आत्मकवश्वास कविकसत किया 

िा सिता है। 

दूसरा, िोकचोंग सोंस्थानोों कवशेर्िर िोटा िैसे शैक्षकर्ि िें द्रोों 

में योग एवों ध्यान (Meditation) सत्रोों िा कनयकमत आयोिन 

किया िाना चाकहए। इससे कवद्याकर्थययोों में परीक्षा सोंबोंधी तनाव 

िो िम िरने में सहायता कमलेगी। 

तीसरा, अकभभाविोों िो भी योग िे महत्व िे प्रकत िागरूि 

किया िाना चाकहए ताकि वे अपने बच्चोों िो मानकसि दबाव 

से मुि रखने और सिारात्मि वातावरर् प्रदान िरने में 

सहयोग िर सिें । 

चौर्था, मानकसि स्वास्थ्य कवशेर्ज्ञोों एवों योग प्रकशक्षिोों िी 

सहायता से कवद्यालयोों में िाउोंसकलोंग एवों योग सोंयुि 

िाययक्रम चलाए िाने चाकहए, किससे छात्रोों िी समस्याओों िा 

समग्र समाधान किया िा सिे। 

पााँचवााँ, सरिार एवों कशक्षा कवभाग द्वारा किशोरोों िे मानकसि 

स्वास्थ्य िे कलए कवशेर् योग िाययक्रम एवों िागरूिता 

अकभयान चलाए िाने चाकहए, किससे अकधि से अकधि 

कवद्याकर्थययोों ति योग िा लाभ पहुाँच सिे। 

इसिे अकतररि, कडकिटल पे्लटफॉर्म्य िे माध्यम से 

ऑनलाइन योग प्रकशक्षर् िाययक्रम उपलि िराए िाने 

चाकहए, ताकि दूर-दराि िे के्षत्रोों िे कवद्यार्थी भी इसिा लाभ 

प्राप्त िर सिें । अोंत में, यह भी सुझाव कदया िाता है कि 

भकवष्य में इस कवर्य पर और अकधि व्यापि एवों 

दीर्यिाकलि शोध किए िाएाँ , किससे योग िे प्रभावोों िो और 

गहराई से समझा िा सिे तर्था नीकतगत कनर्ययोों में इसिा 

उपयोग किया िा सिे। इस प्रिार, उपरोि सुझावोों िे 

माध्यम से किशोरोों िे मानकसि तनाव, अवसाद एवों 

सामाकिि अलगाव िैसी समस्याओों िो प्रभावी रूप से 

कनयोंकत्रत किया िा सिता है। 
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