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सार ( ) :- योग की महत्ता को अनेक राष्ट्र ीय स्तर के आयोग व सडमडतयोों द्वारा 

स्वीकार डकया गया है, और इसे डवद्याडथटयोों की शैडिक सफलता में उपयोगी बताया गया है। 

योग स्वास्थ्य को बढावा देनें एवों बीमारी को रोकनें का एक आदशट तरीका है। योग सभी उम्र 

के लोगोों के डलए फायदेमोंद है, लेडकन डवद्याडथटयोों के डलए इसकी अत्याडधक अनुशोंसा की जाती 

है, डवद्याथी अक्सर शारीररक और मानडसक स्वास्थय समस्याओों का अनुभव करतें है और योग 

ही एकमात्र उनकें  प्रबोंधन के डलए आदशट है। यह अध्ययन डवद्याडथटयोों के कल्याण पर योग के 

लाभकारी प्रभावोों को प्रदडशटत है। वतटमान लेख में योगाभ्यास के द्वारा डवद्याडथटयोों के कल्याण में 

सहायक यौडगक डियाओों को शाडमल डकया गया है। 

प्रस्तािना :- वतटमान समय में डवद्याडथटयोों तनाव, डचोंता, नैराश्य आडद तमाम मानडसक रोगोों से 

डिरा हुआ है, इन्ही सब कारणोों की वजह से डवद्याडथटयोों के समू्पणट शारीररक एवों मानडसक 

स्वास्थय को ये स्स्थडतयााँ पूणट रूप से प्रभाडवत कर रही है। अतः  वतटमान समय को देखतें हुए 

यह कहा जा सकता है, डक डवद्याडथटयोों में सोंिर्ट, मानडसक तनाव अडनद्रा, अपच, भूख न 

त्यागना आडद डवडशष्ट् समस्यााँए उत्पन्न होती है। डवद्याडथटयोों की समस्त मानडसक एवों शारीररक 

समस्याओों एवों उनकें  कल्याण में बाधा िालनें वाली समस्त समस्याओों के उपचार के डलए 

सवोत्तम उपाय योगाभ्यास है। योग स्वस्थ जीवन यापन की कला एवों डवज्ञान है। योग दशटन के 

प्रणेता पतोंजडल मानें जातें है। योग का परम लक्ष्य मोि की प्रास्ि है, परनु्त मोि की प्रास्ि के 

डलए डववेक ज्ञान को ही पयाटि नही ों माना गया है, बस्ि योगाभ्यास पर भी बल डदया गया है। 
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योग दशटन में ईश्वर की योग का डवर्य बताया गया है। जब आत्मा को अपनें वास्तडवक स्वरूप 

का ज्ञान हो जाता है, या जब आत्मा यह जान लेती है डक मैं मन, बुस्ि, अहोंकार से डभन्न हाँ, 

तब तक वह मुक्त हो जाती है, अथाटत् आत्मज्ञान की प्रास्ि हो जाती है। इस आत्मज्ञान को 

अपनाने के डलए ही योग दशटन में योगाभ्यास का उले्लख पाया जाता है। आचायट पोंतजडल ने योग 

दशटन में महत्वपूणट ऐसे अभ्यासोों पर प्रकाश िाला है डजससें व्यस्क्त की शारीररक चचोंलता और 

बेचैनी और व्याकुलता का अभाव दूर की जा सकती है। इन अभ्यास की डियाओों द्वारा मन की 

मडलनता और कुडर्लता वगट डचडकत्सा की जाती है। इन अभ्यासोों तथा प्रयत्ोों से हमें बहुत ही 

प्रभावशाली आध्यास्त्मक शस्क्त डमलती है। इससें जीवन की अवडध बढती तथा बहुत डदनोों तक 

बुढापें को दूर हर्ाकर डचर यौवन प्राि डकया जा सकता है। इस प्रकार योग दशटन एक सयोंमी 

जीवन का प्रभावपूणट डचत्र प्रसु्तत करता है। इसकें  फलस्वरूप योग दशटन को पतोंजडल दशटन के 

नाम से भी जाना जाता है। योग शब्द का अथट ‘ऐक्य’ या ‘एकत्व’ होता है और यह सोंसृ्कत 

धातु ‘युज’ से बना है डजसका अथट होता है ‘जोड़ना’। इस सायुज्य या जोड़ने को अध्यास्त्मक 

शब्दावली में व्यडष्ट् चेतना का समडष्ट् चेतना से डमलन कहा जाता है। व्यवहाररक स्तर पर योग 

शरीर मन और भावनाओों में सोंतुलन और सामोंजस्य स्थाडपत करने का एक साधन है। योग शरीर 

मन एवों बुस्ि का स्वयों के साथ व्यस्क्त का पररवार के साथ पररवार का समाज के साथ

समाज का राष्ट्र के साथ और राष्ट्र का पूरी सृडष्ट् के साथ एकीकरण हैं। योगाभ्यास से 

भावनात्मक मानडसक और शारीररक स्तरोों के आपसी सोंबोंधोों के प्रडत सजगता का डवकास होता 

है। योग की कई शाखाएों  हैं— राजयोग हठयोग ज्ञान योग कमट योग भस्क्त योग मोंत्र योग

कुण्डडलनी योग और लय योग आडद। 

डचत्त वृडत्तयोों का डनरोध ही योग है। जब डचत्त इस्ियोों के माध्यम से डवर्य के सोंपकट  में 

आता है, तब वह डवर्य का आकार ग्रहण कर लेता है। डचत्त के द्वारा डवर्य के आकार को 

ग्रहण करनें की यह िर्ना ही डचत्त की वृडत्त कहलाती है। जब पुरूर् के चैतन्य का प्रकाश डचत्त 

पर पड़ता है, तो डचत्त भी चैतन्य हो उठता है और इस चैतन्यता की अवस्था में ही डचत्त डवर्योों 

के प्रडतडिया करना आरोंभ कर देता है, इसी को डचत्तवृडत्त कहते हैं। डचत्त में उत्पन्न होने वाली 

इन अडनत्य वृडत्तयोों का िम प्रवाह डनरन्तर चलता रहता है। यें डचत्त वृडत्तयााँ के समान मानव की 

भावनायें, अडभव्यस्क्त, दृडष्ट्कोण आडद शारीररक और मानडसक डियायें उसी प्रकार हो जाती हैं। 

योग सूत्र में महडर्ट पतोंजडल ने वृडत्तयोों के पहलू पर प्रकार िालतें हुए यह बताया है डक स्िष्ट् 

और अस्िष्ट् अथाटत् दुः खदायी और दुः ख रडहत होता है। डचत्त की वृडत्तयोों के इस स्वरुप की जो 

मानव को भोग की ओर ले जाता है, उसे स्िष्ट् अथाटत् िेश कारक कहा जाता है, तथा 

वृडत्तयोों के उस स्वरुप को उस स्वरूप को जो मानव को योग की ओर लो जाता है, उन्हें 

अस्िष्ट् अथाटत् िेश रडहत कहा जाता है। 

डचत्त वृडत्तयोों के डनरोध करने के डलए योगशास्त्र में आठ अोंग बताए गयें है। महडर्ट पतोंजडल 

अष्ट्ाोंग का वणटन इस प्रकार से करते है :- 

“यमडनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाडधश्च अष्ट्ाोंगाडन” 2/2011

http://www.jetir.org/


© 2023 JETIR November 2023, Volume 10, Issue 11                                www.jetir.org (ISSN-2349-5162) 

  

JETIR2311044 Journal of Emerging Technologies and Innovative Research (JETIR) www.jetir.org a306 
 

अथाटत् यम, डनयम, आसन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान और समाडध योग के आठ अोंग है।

योग के आठ अोंगोों में आसन और प्राणायाम से शारीररक स्वास्थय प्राि होता है। योगासनोों से 

शारीररक शस्क्तयोों को डवकडसत डकया जाता है, डजससे आसनोों व प्राणायमोों के द्वारा सभी अोंग 

सुचारु रुप से कायटकरने लगते है। इस प्रकार वतटमान समय में व्याि शारीररक एवों मानडसक 

रोगोों के उपचार के डलए योग एक अचूक डचडकत्सा डवडध है, डजससें शारीररक िमता में वृस्ि 

कर शारीररक स्वास्थय की प्रास्ि होती है।

इस लेख के माध्यम से शोधाथी योग के माध्यम से डवद्याडथटयोों के समू्पणट कल्याण पर ध्यान 

अगे्रडर्त करना चाहती है, डजससें डवद्याडथटयोों के जीवन की तमाम समस्याओों का डनदान डकया जा 

सकें ।

साजित्य की समीक्षा :- कोचर (2013), ने कला और डवज्ञान महाडवद्यालय के छात्रोों के 

बीच मनोवैज्ञाडनक कल्याण की तुलना डकया। इस अध्ययन का उदे्दश्य कला और डवज्ञान 

महाडवद्यालयोों के छात्रोों, पुरुर् और मडहला कॉलेज के छात्रोों और छात्रावास और िरेलू आवासी 

कॉलेज के बीच कल्याण का अध्ययन करना ताडक डजसमें 240 छात्रोों का एक नमुना चुना गया 

तथा डनर्कर्ट में यह पाया डक कला और डवज्ञान महाडवद्यालयोों के छात्रोों के मनोवैज्ञाडनक कल्याण 

में महत्वपूणट अोंतर पाया एवों िरोों में रहनेवालें छात्रोों का मानडसक स्वास्थ्य बेहतर पाया

दधाडनया (2015) ने डकशोरोों के मानडसक स्वास्थय और मनोवैज्ञाडनक कल्याण का अध्ययन 

डकया डजसमें 80 डकशोरोों को डकया डजसमें 40 लड़को और 40 लड़डकयोों को यादृस्िक रूप से 

चुना। अध्ययन के पररणाम में पाया डक लड़कोों और लड़डकयोों के मानडसक स्वास्थय और 

मनोवैज्ञानक कल्याण के बीच महत्वपूणट अतोंर पाया तथा पररणामस्वरुप यह पाया डक मानडसक 

स्वास्थय और मनोवैज्ञानक कल्याण के बीच एक महत्वपूणट सकारात्मक सोंबोंध है।

अध्ययन के उदे्दश्य :- 

 प्रयागराज डजलें के डवद्यालयोों में अध्ययनरत् डहोंदी माध्यम के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर 

योग के प्रभाव का अध्ययन।

अध्ययन की पररकल्पना :- 

डहोंदी माध्यम के डवद्याडथटयोों के कल्याण को योग प्रभाडवत नही करता है।

अनुसोंधान जियाजिजध :- यह लेख पाठ्य, आलोचनात्मक, मूल्याोंकनात्मक, वणटनात्मक, 

डवशे्लर्णात्मक और व्याख्यात्मक डवडधयोों का उपयोग करते हुए प्राथडमक और माध्यडमक स्त्रोतोों के 

माध्यम से योग के डवशेर् प्रभाव के सोंदोंभट के साथ एक महत्वपूणट दृडष्ट्कोण के रूप में डवद्याडथटयोों 

के कल्याण पर योग के प्रभाव का अध्ययन पर ध्यान केस्ित करता है।

जनसोंख्या एिों न्यादर्ि :- वतटमान अध्ययन हेतु प्रधानाचायों तथा डशिकोों का सहयोग तथा 

शोध उदे्दश्य को दृडष्ट्गत रखतें हुए जनसोंख्या के रूप में प्रयागराज डजलें के डवद्यालयोों में 

अध्ययनरत् डहोंदी माध्यम के डवद्याडथटयोों को सस्िडलत डकया गया है, डजसमें (अोंडकत डवद्यालय एवों 
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मााँ शारदा डवद्या मोंडदर) का चयन डकया गया है। ये दोनोों डवद्यालय डहन्दी एवों अोंगे्रजी माध्यम के 

डवद्यालय है। किा वगट चुनाव यादृस्िक डवडध से तथा प्रयोज्योों का चुनाव गुि प्रडतदशटन डवडध से 

डकया गया है।

र् ध में प्रयुक्त चर – 

स्वतोंत्र चर – योग

आडित चर – कल्याण

प्रयुक्त र् ध उपकरण

 सामान्य कल्याण परीक्षण (डॉ० अर् क के० काजलया और अजनता देसिाल द्वारा 

जनजमित)

उपचार :- प्रसु्तत लेख में प्रायोडगक समूह को यौडगक डियाओों का अभ्यास देनें के पश्चात् 

उत्तर परीिण के रुप में पूवट परीिण मों प्रयुक्त परीिण सामान्य कल्याण परीिण को प्रायोडगक 

एवों डनयोंडत्रत दोनोों ही समूह पर प्रशाडसत डकया गया है, डजसमें डनदेश डवडध, प्रसु्ततीकरण डवडध, 

समय डवस्तार आडद पूवट परीिण की ही तरह अपनाया गया है।

प्रदत्त जिशे्लषण िेतु साोंख्यख्यकी जिजध :- 

प्रसु्तत लेख में र्ी-रे्स्ट डवडध का प्रयोग डकया गया है।

वतटमान लेख में शोधाथी ने प्रयागराज डजलें के डवद्यालयोों में अध्ययनरत डहन्दी माध्यम के 

डवद्याडथटयोों के कल्याण पर योग के प्रभाव का अध्ययन डकया है।

प्रदत्त ों का प्रसु्ततीकरण, जिशे्लषण एिों व्याख्या 

उदे्दश्य :- डहन्दी माध्यम के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर योग के प्रभाव का तुलनात्मक अध्ययन

रू्न्य पररकल्पना - डहन्दी माध्यम के डवद्याडथटयोों के कल्याण को योग प्रभाडवत नही करता है।

ताजलका . .

जिोंदी माध्यम के जनयोंजित एिों प्रय गात्मक समूि के जिद्याजथिय ों के कल्याण पर पूिि-परीक्षण 

और पश्च परीक्षण के बीच टी-टेस्ट का जििरण

समूि पूिि-परीक्षण पश्च-परीक्षण टी-मान साथिकता 

स्तर 
(0.05)मध्यमान मानक 

डवचलन

मध्यमान मानक 

डवचलन

जनयोंजित समूि
( = )

162.29 9.82 160.31 8.69 19.24 असाथटक

प्रय गात्मक समूि 
( = )

151.28 13.55 235.39 6.83 63.20 साथटक

(साथटकता स्तर 0.05 और = 258 पर सारणी मान 1.97)
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उपरोक्त ताडलका सोंख्या  के अवलोकन से स्पष्ट् है डक डहोंदी माध्यम के डनयोंडत्रत समूह 

के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर पूवट-परीिण प्रडतडिया प्रािाोंकोों का मध्यमान 162.29 तथा मानक 

डवचलन 9.82 है जबडक पश्च-परीिण प्रडतडिया प्रािाोंकोों का मध्यमान 160.31 तथा मानक 

डवचलन 8.69 है। डहोंदी माध्यम के डनयोंडत्रत समूह के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर पूवट-परीिण एवों 

पश्च-परीिण के मध्यमानोों की तुलना के डलए पररगडणत र्ी-अनुपात 19.24 है जो स्वतोंत्र्ाोंश 258 

के डलए 0.05 साथटकता स्तर पर र्ी-सारणी मान 1.97 से कम होने के कारण असाथटक है। 

अतः  कहा जा सकता है डक डहोंदी माध्यम के डनयोंडत्रत समूह के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर पूवट-

परीिण एवों पश्च-परीिण के अोंको में साथटक अन्तर नही ों है। अतः  शोध पररकल्पना स्वीकृत की 

जाती है।

उपरोक्त ताडलका सोंख्या  के अवलोकन से स्पष्ट् है डक डहोंदी माध्यम के प्रयोगात्मक 

समूह के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर पूवट-परीिण प्रडतडिया प्रािाोंकोों का मध्यमान 151.28 तथा 

मानक डवचलन 13.55 है जबडक पश्च-परीिण प्रडतडिया प्रािाोंकोों का मध्यमान 235.39 तथा 

मानक डवचलन 6.83 है। डहोंदी माध्यम के प्रयोगात्मक समूह के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर पूवट-

परीिण एवों पश्च-परीिण के मध्यमानोों की तुलना के डलए पररगडणत र्ी-अनुपात 63.20 है जो 

स्वतोंत्र्ाोंश 258 के डलए 0.05 साथटकता स्तर पर र्ी-सारणी मान 1.7 से अडधक होने के कारण 

साथटक है। अतः  शोध पररकल्पना अस्वीकृत की जाती है एवों यह कहा जा सकता है डक डहोंदी 

माध्यम के प्रयोगात्मक समूह के डवद्याडथटयोों के कल्याण में योग के प्रभाव के मध्यमान अोंकोों में 

साथटक अन्तर है।

अध्ययन की सुडवधा की दृडष्ट् से डहन्दी माध्यम के डनयोंडत्रत एवों प्रयोगात्मक समूह के 

डवद्याडथटयोों के कल्याण पर पूवट एवों पश्च परीिण के मध्यमान को डनम्नडलस्खत दोंिलेख द्वारा प्रदडशटत 

डकए गए है:
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ग्राफ

उपरोक्त ताडलका एवों ग्राफ के डवशे्लर्ण से स्पष्ट् है, डक डहन्दी माध्यम के डवद्याडथटयोों के 

कल्याण का पूवट–परीिण एवों पश्च–परीिण पर प्रयोगात्मक समूह का मध्यमान, डनयोंडत्रत समूह के 

मध्यमान से अडधक है। अत: शून्य पररकल्पना को अस्वीकृत डकया जाता है। इस प्रकार कहा 

जा सकता है डक डहन्दी माध्यम के डनयोंडत्रत और प्रयोगात्मक समूह के डवद्याडथटयो के कल्याण पर 

पूवट–परीिण और पश्च–परीिण के अोंकोों मे साथटक अोंतर है। अतः  पररणामस्वरूप डहन्दी माध्यम 

के डवद्याडथटयोों के कल्याण पर योगाभ्यास का सकारात्मक पररणाम पाया गया।

जनष्कषि :- प्रयागराज डजलें के डवद्यालयोों में अध्ययरत डहन्दी माध्यम के डवद्याडथटयोों के कल्याण 

योग के प्रभाव के मध्यमान अोंकोों में साथटक अतोंर पाया गया। अतः  इसकें  आधार पर यह कहा 

जा सकता है, डक डनयोंडत्रत एवों प्रयोगात्मक समूह के पूवट-परीिण एवों पश्च-परीिण के बीच 

साथटक अन्तर पाया गया है, डजससें डक योग सीखनें के पश्चात् प्रयोगात्मक समूह के डवद्याडथटयोों के 

कल्याण पर सकारात्मक प्रभाव पड़ा। अतः  वतटमान लेख का डनष्कर्ट है डक योग डवद्याडथटयोों के 

कल्याण में बहुत महत्वपूणट भूडमका डनभाता है। 

इस लेख में यह भी पाया गया डक योगाभ्यास का अभ्यास करने वाले डहन्दी माध्यम के 

डवद्याडथटयोों के कल्याण को योग प्रभाडवत करता है।
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