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किशोरो ों िी भावनात्मि स्थिरता और आत्म सम्मान बनाऐ रखने में योग िी भूकमिा 

राखी 

शोधार्थी योगा विभाग वििााण यूवििवसाटी जयपुर राजस्र्थाि 

डॉक्टरमनेशकँवर 

सहायक आचया योगा विभाग वििााण यूवििवसाटी जयपुर राजस्र्थाि 

 

साराोंश 

किशोरावस्था मानव जीवन िा अतं्यत संवेदनशील एवं संक्रमणिालीन चरण है, कजसमें शारीररि, 

मानकसि, भावनात्मि तथा सामाकजि स्तर पर तीव्र पररवततन होते हैं। इस अवस्था में अनेि किशोर 

तनाव, कचंता, अवसाद, आत्मकवश्वास िी िमी तथा भावनात्मि अस्स्थरता जैसी समस्याओ ंिा अनुभव 

िरते हैं, कजनिा उनिे व्यस्ित्व, शैकिि उपलस्ि तथा सामाकजि संबंधो ंपर प्रकतिूल प्रभाव पड़ता है। 

ऐसे में योग एि प्रभावी एवं समग्र जीवन-पद्धकत िे रूप में उभरिर सामने आया है, जो शारीररि 

स्वास्थ्य िे साथ-साथ मानकसि एवं भावनात्मि संतुलन िो भी सुदृढ़ िरता है। प्रसु्तत अध्ययन िा 

उदे्दश्य किशोरो ंिी भावनात्मि स्स्थरता तथा आत्म-सम्मान बनाए रखने में योग िी भूकमिा िा कवशे्लषण 

िरना है। अध्ययन में योग िे कवकभन्न आयामो,ं जैसे आसन, प्राणायाम, ध्यान तथा कवश्राम तिनीिो ंिे 

माध्यम से भावनात्मि कनयंत्रण, आत्म-जागरूिता, आत्मकवश्वास एवं सिारात्मि सोच िे कविास िा 

कववेचन किया गया है। उपलि साकहत्य एवं शोधो ंिे आधार पर यह स्पष्ट होता है कि कनयकमत योगाभ्यास 

किशोरो ंमें तनाव िो िम िरने, भावनात्मि संतुलन स्थाकपत िरने तथा स्वस्थ आत्म-सम्मान िे कनमातण 

में महत्त्वपूणत योगदान देता है। 

 

मुख्यशब्द-किशोरावस्था, योग, भावनात्मि स्स्थरता, आत्म-सम्मान, मानकसि स्वास्थ्य, ध्यान, तनाव 

प्रबंधन, आत्मकवश्वास, व्यस्ित्व कविास। 
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प्रस्तावना 

किशोरावस्था मानव कविास िी वह महत्वपूणत अवस्था है जो बाल्यावस्था और वयस्कता िे मध्य सेतु िा 

िायत िरती है। सामान्यतः 10 से 19 वषत िी आयु िो किशोरावस्था माना जाता है। इस अवकध में व्यस्ि 

िे शारीररि, मानकसि, संज्ञानात्मि, भावनात्मि तथा सामाकजि कविास में तीव्र पररवततन होते हैं। 

हामोनल पररवततनो,ं शैकिि प्रकतस्पधात, सामाकजि अपेिाओ,ं पाररवाररि दबाव, किकजटल माध्यमो ं िे 

बढ़ते प्रभाव तथा भकवष्य िी अकनकितताओ ं िे िारण किशोर अनेि प्रिार िी मानकसि एवं 

भावनात्मि चुनौकतयो ंिा सामना िरते हैं। यकद इन चुनौकतयो ंिा उकचत प्रबंधन नही ंकिया जाए तो उनमें 

तनाव, कचंता, क्रोध, अवसाद, आत्म-संदेह, सामाकजि अलगाव तथा आत्म-सम्मान में िमी जैसी समस्याएँ 

उत्पन्न हो सिती हैं।भावनात्मि स्स्थरता व्यस्ि िी वह िमता है कजसिे माध्यम से वह कवकभन्न 

पररस्स्थकतयो ंमें अपने भावो,ं प्रकतकक्रयाओ ंतथा व्यवहार िो संतुकलत एवं कनयंकत्रत रखता है। भावनात्मि 

रूप से स्स्थर किशोर िकिन पररस्स्थकतयो ंमें भी धैयत, आत्म-कनयंत्रण तथा सिारात्मि दृकष्टिोण बनाए 

रखते हैं। इसिे कवपरीत भावनात्मि अस्स्थरता िे िारण व्यस्ि छोटी-छोटी घटनाओ ं से अत्यकधि 

प्रभाकवत हो जाता है, कनणतय लेने िी िमता िमजोर हो जाती है तथा सामाकजि एवं शैकिि जीवन पर 

निारात्मि प्रभाव पड़ता है। वततमान समय में प्रकतयोकगता, परीिा िा दबाव, सोशल मीकिया िी तुलना 

संसृ्ककत तथा पाररवाररि अपेिाओ ंने किशोरो ंिी भावनात्मि स्स्थरता िो गंभीर रूप से प्रभाकवत किया 

है। 

इसी प्रिार आत्म-सम्मान (Self-esteem) व्यस्ि द्वारा स्वयं िे प्रकत िी जाने वाली सिारात्मि या 

निारात्मि धारणा िो व्यि िरता है। यह व्यस्ि िे आत्मकवश्वास, आत्म-स्वीिृकत, आत्म-मूल्य तथा 

आत्म-संतोष िा आधार है। स्वस्थ आत्म-सम्मान वाला किशोर अपनी िमताओ ंपर कवश्वास िरता है, 

चुनौकतयो ं िा साहसपूवति सामना िरता है तथा असफलताओ ं से सीख लेिर आगे बढ़ने िा प्रयास 

िरता है। इसिे कवपरीत कनम्न आत्म-सम्मान व्यस्ि में हीन भावना, असुरिा, आत्मकवश्वास िी िमी, 

सामाकजि भय तथा मानकसि तनाव िो जन्म देता है। आज िे किकजटल युग में सोशल मीकिया पर 

कनरंतर तुलना, शैकिि प्रकतस्पधात तथा सामाकजि मान्यता प्राप्त िरने िी प्रवृकि िे िारण किशोरो ंमें 

आत्म-सम्मान संबंधी समस्याएँ तेजी से बढ़ रही हैं। 

इन पररस्स्थकतयो ंमें योग एि समग्र एवं वैज्ञाकनि जीवन-पद्धकत िे रूप में अतं्यत उपयोगी कसद्ध हुआ है। 

योग िेवल शारीररि व्यायाम नही ंहै, बस्ि यह शरीर, मन और आत्मा िे मध्य संतुलन स्थाकपत िरने 

िी समग्र प्रकक्रया है। महकषत पतंजकल द्वारा प्रकतपाकदत अष्टांग योगयम, कनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 

धारणा, ध्यान एवं समाकधमानव जीवन िे शारीररि, मानकसि एवं आध्यास्त्मि कविास िा समस्ित मागत 

प्रसु्तत िरते हैं। आधुकनि वैज्ञाकनि अध्ययनो ंने भी यह प्रमाकणत किया है कि कनयकमत योगाभ्यास तनाव 
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हामोन (िॉकटतसोल) िे स्तर िो िम िरता है, तंकत्रिा तंत्र िो संतुकलत िरता है, एिाग्रता बढ़ाता है तथा 

मानकसि स्वास्थ्य में सुधार लाता है। 

योग िे अंतगतत किए जाने वाले कवकभन्न आसन शरीर िी मांसपेकशयो ं िो सुदृढ़ बनाने िे साथ-साथ 

मानकसि कशकथलता प्रदान िरते हैं। प्राणायाम श्वास-प्रश्वास िी प्रकक्रया िो कनयंकत्रत िर मस्स्तष्क ति 

ऑक्सीजन िी पयातप्त आपूकतत सुकनकित िरता है, कजससे कचंता एवं तनाव में िमी आती है। ध्यान 

(Meditation) मन िो वततमान िण में िें कित िरता है और निारात्मि कवचारो ंिो कनयंकत्रत िरने में 

सहायता िरता है। कनयकमत ध्यानाभ्यास से आत्म-जागरूिता, आत्म-स्वीिृकत तथा आत्मकवश्वास िा 

कविास होता है, जो आत्म-सम्मान िो सुदृढ़ बनाने में महत्वपूणत भूकमिा कनभाता है। 

कवद्यालयी कशिा िे संदभत में भी योग िा महत्व कनरंतर बढ़ रहा है। राष्टर ीय कशिा नीकत 2020 ने कवद्याकथतयो ं

िे समग्र कविास हेतु योग, खेल एवं जीवन-िौशल आधाररत कशिा पर कवशेष बल कदया है। कवद्यालयो ंमें 

कनयकमत योगाभ्यास से कवद्याकथतयो ं िे तनाव में िमी, अनुशासन में वृस्द्ध, आत्म-कनयंत्रण, सामाकजि 

समायोजन तथा सिारात्मि व्यवहार में उले्लखनीय सुधार देखा गया है। कवशेष रूप से किशोरो ंमें योग 

अभ्यास भावनात्मि बुस्द्धमिा (Emotional Intelligence) िो कविकसत िरने में सहायि कसद्ध होता है, 

कजससे वे अपनी भावनाओ ंिो समझने, कनयंकत्रत िरने तथा दूसरो ंिी भावनाओ ं िे प्रकत संवेदनशील 

बनने में सिम होते हैं। 

वततमान समय में कवश्व स्वास्थ्य संगिन सकहत अनेि राष्टर ीय एवं अंतरराष्टर ीय संस्थाएँ किशोर मानकसि 

स्वास्थ्य िो सावतजकनि स्वास्थ्य िा प्रमुख कवषय मान रही हैं। बढ़ते अवसाद, कचंता, नशीली पदाथों िी 

ओर आिषतण तथा आत्महत्या िी घटनाओ ंने यह स्पष्ट िर कदया है कि िेवल कचकित्सीय उपचार पयातप्त 

नही ंहै, बस्ि कनवारि एवं जीवनशैली आधाररत उपायो ंिो भी अपनाना आवश्यि है। योग ऐसा ही एि 

सुलभ, िम लागत वाला एवं प्रभावी माध्यम है कजसे कवद्यालयो,ं पररवारो ंतथा समुदाय स्तर पर सहज रूप 

से अपनाया जा सिता है। 

 

आसन, प्राणायाम एवों ध्यान िा मनोवैज्ञाकनि महत्व 

आसन, प्राणायाम एवं ध्यान योग िे ऐसे महत्वपूणत अंग हैं जो व्यस्ि िे शारीररि स्वास्थ्य िे साथ-साथ 

उसिे मानकसि एवं मनोवैज्ञाकनि स्वास्थ्य िो भी सुदृढ़ बनाने में महत्वपूणत भूकमिा कनभाते हैं। आधुकनि 

जीवनशैली में बढ़ती प्रकतस्पधात, तनाव, कचंता, अवसाद, किकजटल उपिरणो ंपर अत्यकधि कनभतरता तथा 

सामाकजि दबाव िे िारण मानकसि स्वास्थ्य संबंधी समस्याएँ कनरंतर बढ़ रही हैं, कवशेषिर किशोरो ंमें 

इनिा प्रभाव अकधि कदखाई देता है। ऐसे समय में योग िी ये तीनो ंकवकधयाँ मन एवं मस्स्तष्क िो संतुकलत 

रखने िा एि प्रभावी एवं वैज्ञाकनि माध्यम कसद्ध हुई हैं। आसन शरीर िो स्स्थर, लचीला एवं स्वस्थ बनाने 
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िे साथ-साथ तंकत्रिा तंत्र िो संतुकलत िरते हैं, कजससे मानकसि तनाव, भय, क्रोध, कचड़कचड़ापन तथा 

कचंता में िमी आती है। कनयकमत आसन अभ्यास से शरीर में रि संचार बेहतर होता है, मस्स्तष्क िो 

पयातप्त ऑक्सीजन एवं पोषि तत्व प्राप्त होते हैं तथा मन में शांकत और स्स्थरता िा अनुभव होता है। जब 

शरीर स्वस्थ एवं संतुकलत रहता है, तब मन भी अकधि सिारात्मि, शांत एवं एिाग्र बनता है। किशोरो ंिे 

कलए ताड़ासन, वृिासन, भुजंगासन, पकिमोिानासन, पद्मासन तथा शवासन जैसे आसनो ं िा कनयकमत 

अभ्यास आत्मकवश्वास, धैयत, आत्म-कनयंत्रण तथा भावनात्मि संतुलन िे कविास में अतं्यत सहायि माना 

जाता है। 

प्राणायाम मनोवैज्ञाकनि दृकष्ट से श्वास िे माध्यम से मन एवं भावनाओ ं िो कनयंकत्रत िरने िी एि 

प्रभावशाली प्रकक्रया है। 'प्राण'जीवन ऊजात िा तथा 'आयाम'उसिे कवस्तार एवं कनयंत्रण िा प्रतीि है। 

कनयंकत्रत एवं गहरी श्वास लेने से स्वायि तंकत्रिा तंत्र िा संतुलन स्थाकपत होता है, कजसिे पररणामस्वरूप 

तनाव हामोन िा स्तर िम होता है तथा शरीर और मन दोनो ंमें कवश्राम िी अनुभूकत होती है। कनयकमत 

प्राणायाम अभ्यास से कचंता, घबराहट, मानकसि अशांकत तथा भावनात्मि असंतुलन में िमी आती है। 

अनुलोम-कवलोम, नाड़ी शोधन, भ्रामरी, उज्जायी तथा शीतली जैसे प्राणायाम मस्स्तष्क िी िायतिमता िो 

बढ़ाने, एिाग्रता कविकसत िरने तथा भावनात्मि कनयंत्रण िो सुदृढ़ िरने में अतं्यत लाभिारी माने जाते 

हैं। कवशेष रूप से किशोरो ंमें प्राणायाम िा अभ्यास परीिा संबंधी तनाव, भकवष्य िी कचंता, सामाकजि 

दबाव तथा किकजटल माध्यमो ंसे उत्पन्न मानकसि थिान िो िम िरने में प्रभावी कसद्ध होता है। इसिे 

साथ ही यह आत्मकवश्वास, धैयत, सिारात्मि सोच तथा आत्म-कनयंत्रण जैसी मनोवैज्ञाकनि कवशेषताओ ंिा 

कविास िरता है। 

ध्यान योग िा वह महत्वपूणत अभ्यास है कजसिे माध्यम से व्यस्ि अपने मन िो किसी एि कबंदु, श्वास, 

ध्वकन अथवा कवचार पर िें कित िरता है। ध्यान िा उदे्दश्य मन िी चंचलता िो िम िरना, आत्म-

जागरूिता बढ़ाना तथा मानकसि शांकत िी अनुभूकत िराना है। मनोवैज्ञाकनि दृकष्ट से ध्यान व्यस्ि िो 

अपनी भावनाओ ंिो पहचानने, उन्हें कनयंकत्रत िरने तथा सिारात्मि रूप से अकभव्यि िरने िी िमता 

प्रदान िरता है। कनयकमत ध्यानाभ्यास से तनाव, कचंता, अवसाद, निारात्मि कवचार, क्रोध तथा भय में 

उले्लखनीय िमी आती है, जबकि आत्म-स्वीिृकत, आत्म-सम्मान, िरुणा, धैयत एवं भावनात्मि पररपक्वता 

िा कविास होता है। ध्यान मस्स्तष्क िे उन भागो ंिो सकक्रय िरता है जो सृ्मकत, कनणतय िमता, एिाग्रता 

तथा भावनात्मि कनयंत्रण से संबंकधत होते हैं। किशोरो ंिे कलए ध्यान कवशेष रूप से उपयोगी है क्ोकंि यह 

उन्हें पहचान संबंधी भ्रम, आत्म-संदेह, सामाकजि तुलना तथा भावनात्मि उतार-चढ़ाव से प्रभावी ढंग से 

कनपटने िी िमता प्रदान िरता है। कनयकमत ध्यानाभ्यास से आत्मकवश्वास, सिारात्मि सोच, आत्म-

जागरूिता तथा मानकसि दृढ़ता में वृस्द्ध होती है, कजससे वे जीवन िी चुनौकतयो ं िा संतुकलत एवं 
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रचनात्मि ढंग से सामना िर पाते हैं। 

आसन, प्राणायाम एवं ध्यान िा संयुि अभ्यास मनोवैज्ञाकनि दृकष्ट से अतं्यत प्रभावशाली माना जाता है 

क्ोकंि ये तीनो ंएि-दूसरे िे पूरि हैं। आसन शरीर िो स्वस्थ एवं तनावमुि बनाते हैं , प्राणायाम मन 

एवं तंकत्रिा तंत्र िो संतुकलत िरता है और ध्यान मानकसि एिाग्रता, आत्म-जागरूिता तथा भावनात्मि 

कनयंत्रण िो कविकसत िरता है। इन तीनो ंिे कनयकमत एवं समस्ित अभ्यास से किशोरो ंमें आत्म-सम्मान, 

आत्मकवश्वास, भावनात्मि स्स्थरता, सिारात्मि दृकष्टिोण, सामाकजि समायोजन, कनणतय िमता तथा 

मानकसि स्वास्थ्य में उले्लखनीय सुधार होता है। साथ ही यह परीिा तनाव, क्रोध, भय, असुरिा, हीन 

भावना तथा अवसाद जैसी मनोवैज्ञाकनि समस्याओ ं िी रोिथाम में भी सहायि कसद्ध होता है। इस 

प्रिार यह स्पष्ट है कि आसन, प्राणायाम एवं ध्यान िेवल शारीररि स्वास्थ्य ति सीकमत नही ंहैं , बस्ि वे 

किशोरो ंिे समग्र मानकसि, भावनात्मि एवं मनोवैज्ञाकनि कविास िे कलए अतं्यत आवश्यि साधन हैं। 

इसकलए कवद्यालयो,ं महाकवद्यालयो ंतथा पररवारो ंमें कनयकमत योगाभ्यास िो दैकनि जीवन िा अकभन्न अंग 

बनाया जाना चाकहए, ताकि स्वस्थ, संतुकलत, आत्मकवश्वासी एवं भावनात्मि रूप से सशि युवा पीढ़ी िा 

कनमातण किया जा सिे। 

 

किशोर मानकसि स्वास्थ्य और योग िा सोंबोंध 

किशोरावस्था मानव जीवन िा एि अतं्यत संवेदनशील एवं पररवततनशील चरण है, कजसमें शारीररि, 

मानकसि, भावनात्मि तथा सामाकजि स्तर पर तीव्र कविास होता है। सामान्यतः 10 से 19 वषत िी आयु 

िे बीच आने वाली यह अवस्था व्यस्ि िे व्यस्ित्व कनमातण िी आधारकशला मानी जाती है। इस अवकध में 

हामोनल पररवततन, शैकिि प्रकतस्पधात, भकवष्य िी कचंता, पाररवाररि अपेिाएँ, साकथयो ंिा प्रभाव, सोशल 

मीकिया िा बढ़ता उपयोग तथा सामाकजि तुलना जैसी अनेि पररस्स्थकतयाँ किशोरो ंिे मानकसि स्वास्थ्य 

िो प्रभाकवत िरती हैं। पररणामस्वरूप अनेि किशोर तनाव, कचंता, अवसाद, भावनात्मि असंतुलन, 

आत्मकवश्वास िी िमी, क्रोध, अिेलेपन तथा आत्म-सम्मान में कगरावट जैसी समस्याओ ंिा सामना िरते 

हैं। यकद इन समस्याओ ंिा समय पर समाधान न किया जाए, तो वे शैकिि उपलस्ि, सामाकजि संबंधो,ं 

कनणतय िमता तथा समग्र व्यस्ित्व कविास पर निारात्मि प्रभाव िाल सिती हैं। इसकलए किशोर 

मानकसि स्वास्थ्य िी सुरिा एवं संवधतन वततमान समय िी महत्वपूणत आवश्यिता बन गई है। 

मानकसि स्वास्थ्य िा अथत िेवल मानकसि रोगो ंिी अनुपस्स्थकत नही ं है, बस्ि यह ऐसी सिारात्मि 

मानकसि अवस्था है कजसमें व्यस्ि अपनी िमताओ ं िो पहचानता है, जीवन िे सामान्य तनावो ं िा 

सफलतापूवति सामना िरता है, भावनाओ ंपर कनयंत्रण बनाए रखता है, संतुकलत कनणतय लेने में सिम होता 

है तथा समाज में प्रभावी रूप से अपनी भूकमिा कनभाता है। किशोरो ंिे संदभत में स्वस्थ मानकसि स्वास्थ्य 
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िा तात्पयत भावनात्मि स्स्थरता, आत्मकवश्वास, सिारात्मि सोच, आत्म-सम्मान, सामाकजि समायोजन 

तथा चुनौकतयो ंिा रचनात्मि समाधान खोजने िी िमता से है। वततमान समय में बढ़ती प्रकतस्पधात एवं 

किकजटल जीवनशैली िे िारण किशोरो ंिे मानकसि स्वास्थ्य पर अनेि निारात्मि प्रभाव देखे जा रहे 

हैं, कजसिे िारण योग जैसी समग्र एवं प्रािृकति पद्धकत िा महत्व कनरंतर बढ़ता जा रहा है। 

योग भारतीय ज्ञान परंपरा िी एि ऐसी वैज्ञाकनि एवं समग्र जीवन-पद्धकत है, कजसिा उदे्दश्य शरीर, मन 

और आत्मा िे मध्य संतुलन स्थाकपत िरना है। योग िेवल शारीररि व्यायाम नही,ं बस्ि मानकसि एवं 

भावनात्मि स्वास्थ्य िो सुदृढ़ िरने िा भी प्रभावी माध्यम है। महकषत पतंजकल द्वारा प्रकतपाकदत अष्टांग 

योग में यम, कनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान एवं समाकध जैसे अंग सस्म्मकलत हैं, जो 

व्यस्ि िे समग्र कविास िा मागत प्रशस्त िरते हैं। आधुकनि मनोकवज्ञान तथा तंकत्रिा कवज्ञान िे अनेि 

अध्ययनो ंने यह कसद्ध किया है कि कनयकमत योगाभ्यास तनाव हामोन (िॉकटतसोल) िे स्तर िो िम िरता 

है, तंकत्रिा तंत्र िो संतुकलत िरता है तथा मस्स्तष्क में सेरोटोकनन, िोपाकमन एवं एंिोकफत न जैसे 

सिारात्मि नू्यरोिेकमिल्स िे स्राव िो बढ़ाता है, कजससे मन में प्रसन्नता, संतोष एवं मानकसि शांकत िा 

अनुभव होता है। 

किशोर मानकसि स्वास्थ्य िे संदभत में योग िा सबसे महत्वपूणत योगदान तनाव एवं कचंता िो िम िरने 

में है। कनयकमत योगाभ्यास से श्वास िी गकत कनयंकत्रत होती है, हृदय गकत संतुकलत रहती है तथा शरीर िी 

कवश्राम प्रकतकक्रया (Relaxation Response) सकक्रय होती है। इसिे पररणामस्वरूप मानकसि तनाव, 

परीिा संबंधी दबाव, भकवष्य िी कचंता तथा सामाकजि प्रकतस्पधात से उत्पन्न तनाव में उले्लखनीय िमी 

आती है। योग किशोरो ंिो अपनी भावनाओ ंिो पहचानने, समझने एवं कनयंकत्रत िरने िी िमता प्रदान 

िरता है, कजससे वे कवपरीत पररस्स्थकतयो ंमें भी धैयत एवं संतुलन बनाए रखते हैं। 

योग िा एि अन्य महत्वपूणत प्रभाव आत्म-जागरूिता एवं आत्म-सम्मान िे कविास पर पड़ता है। 

कनयकमत ध्यान, प्राणायाम एवं आसनो ंिे अभ्यास से किशोर अपने कवचारो,ं भावनाओ ंएवं व्यवहार िे प्रकत 

अकधि सजग बनते हैं। वे अपनी िमताओ ंएवं सीमाओ ंिो यथाथत रूप में स्वीिार िरना सीखते हैं , 

कजससे आत्म-स्वीिृकत एवं आत्मकवश्वास में वृस्द्ध होती है। यह प्रकक्रया सामाकजि तुलना, हीन भावना एवं 

असुरिा िी भावना िो िम िरती है तथा स्वस्थ आत्म-सम्मान िे कनमातण में सहायि कसद्ध होती है। 

योग किशोरो ं में सिारात्मि सोच, धैयत, अनुशासन, आत्म-कनयंत्रण तथा जीवन िे प्रकत आशावादी 

दृकष्टिोण कविकसत िरता है, जो मानकसि स्वास्थ्य िे महत्वपूणत घटि हैं। 

योग िा प्रभाव संज्ञानात्मि िायों पर भी सिारात्मि रूप से देखा गया है। कनयकमत योगाभ्यास से 

एिाग्रता, सृ्मकत, कनणतय िमता, समस्या-समाधान िौशल तथा सीखने िी दिता में वृस्द्ध होती है। ध्यान 

एवं प्राणायाम मस्स्तष्क िी िायतिमता िो बेहतर बनाते हैं तथा मानकसि कवचलन िो िम िरते हैं। 
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इससे किशोर अपनी पढ़ाई पर अकधि प्रभावी ढंग से ध्यान िें कित िर पाते हैं और परीिा संबंधी तनाव 

िो बेहतर ढंग से कनयंकत्रत िर पाते हैं। इसिे अकतररि योग भावनात्मि बुस्द्धमिा (Emotional 

Intelligence) िे कविास में भी सहायि है, कजससे किशोर स्वयं िी तथा दूसरो ंिी भावनाओ ंिो समझने 

और उनिे अनुरूप व्यवहार िरने में सिम बनते हैं। 

सामाकजि दृकष्ट से भी योग किशोरो ं िे मानकसि स्वास्थ्य िो सुदृढ़ िरता है। योग अनुशासन, 

सहनशीलता, सहयोग, िरुणा, सहानुभूकत एवं नैकति मूल्यो ंिे कविास में सहायि होता है। योगाभ्यास िे 

माध्यम से किशोर समूह में िायत िरना, दूसरो ं िा सम्मान िरना तथा सिारात्मि सामाकजि संबंध 

स्थाकपत िरना सीखते हैं। इससे सामाकजि समायोजन बेहतर होता है और अिेलेपन, आक्रामिता तथा 

व्यवहार संबंधी समस्याओ ं में िमी आती है। कवद्यालयो ं में योग आधाररत िायतक्रमो ं िे माध्यम से 

कवद्याकथतयो ंमें मानकसि स्वास्थ्य, आत्म-कनयंत्रण तथा सिारात्मि व्यवहार िो प्रभावी रूप से कविकसत 

किया जा सिता है। 

राष्टर ीय कशिा नीकत 2020 ने भी कवद्याकथतयो ं िे समग्र कविास िे कलए योग, ध्यान एवं जीवन-िौशल 

आधाररत कशिा पर कवशेष बल कदया है। कवद्यालय स्तर पर कनयकमत योग सत्रो ंिे आयोजन से कवद्याकथतयो ं

िे मानकसि स्वास्थ्य, भावनात्मि स्स्थरता, आत्मकवश्वास तथा शैकिि प्रदशतन में सिारात्मि पररवततन देखे 

गए हैं। अकभभाविो ंएवं कशििो ंिी सहभाकगता िे साथ यकद योग िो किशोरो ंिी दैकनि कदनचयात िा 

अकभन्न अंग बनाया जाए, तो मानकसि स्वास्थ्य संबंधी अनेि समस्याओ ंिी रोिथाम िी जा सिती है। 

 

योग िा भावनात्मि स्थिरता पर प्रभाव 

भावनात्मि स्स्थरता व्यस्ि िे व्यस्ित्व िा एि महत्वपूणत मनोवैज्ञाकनि गुण है, कजसिे माध्यम से वह 

कवकभन्न पररस्स्थकतयो ंमें अपनी भावनाओ,ं कवचारो ंतथा व्यवहार पर संतुकलत कनयंत्रण बनाए रखने में सिम 

होता है। भावनात्मि रूप से स्स्थर व्यस्ि सुख-दुःख, सफलता-असफलता, प्रशंसा-आलोचना तथा जीवन 

िी अन्य चुनौकतयो ं िा धैयत, आत्मकवश्वास और कववेि िे साथ सामना िरता है। इसिे कवपरीत 

भावनात्मि अस्स्थरता व्यस्ि में कचंता, क्रोध, भय, कनराशा, असुरिा, तनाव तथा अवसाद जैसी समस्याओ ं

िो जन्म देती है। किशोरावस्था में हामोनल पररवततन, शैकिि दबाव, सामाकजि प्रकतस्पधात, भकवष्य िी 

अकनकितता, पाररवाररि अपेिाएँ तथा किकजटल माध्यमो ंिा बढ़ता प्रभाव भावनात्मि अस्स्थरता िो और 

अकधि बढ़ा सिता है। ऐसी पररस्स्थकतयो ंमें योग भावनात्मि संतुलन स्थाकपत िरने िा एि प्रभावी एवं 

वैज्ञाकनि माध्यम कसद्ध हुआ है। योग शरीर, मन और चेतना िे मध्य समिय स्थाकपत िर व्यस्ि िो 

मानकसि एवं भावनात्मि रूप से सुदृढ़ बनाता है, कजससे वह जीवन िी पररस्स्थकतयो ंिा संतुकलत एवं 

सिारात्मि ढंग से सामना िरने में सिम होता है। 
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योग िे कनयकमत अभ्यास से शरीर और मस्स्तष्क दोनो ंपर सिारात्मि प्रभाव पड़ता है। कवकभन्न वैज्ञाकनि 

अध्ययनो ंसे यह स्पष्ट हुआ है कि योगाभ्यास तनाव उत्पन्न िरने वाले हामोन िॉकटतसोल िे स्तर िो िम 

िरता है तथा सेरोटोकनन, िोपाकमन और एंिोकफत न जैसे सिारात्मि नू्यरोटर ांसमीटरो ंिे स्राव िो बढ़ाता 

है। इन रसायनो ंिे संतुलन से व्यस्ि िे मन में प्रसन्नता, संतोष, शांकत तथा आत्मकवश्वास िा कविास होता 

है। योग िे दौरान किए जाने वाले आसन शरीर िी मांसपेकशयो ंिे तनाव िो िम िरते हैं , रि संचार में 

सुधार लाते हैं तथा तंकत्रिा तंत्र िो संतुकलत िरते हैं। इसिे पररणामस्वरूप मानकसि तनाव, 

कचड़कचड़ापन, भय एवं भावनात्मि उिेजना में िमी आती है। कनयकमत आसन अभ्यास व्यस्ि िो 

शारीररि एवं मानकसि कवश्राम प्रदान िरता है, कजससे भावनात्मि प्रकतकक्रयाओ ंपर कनयंत्रण बढ़ता है 

और मन अकधि शांत एवं स्स्थर बनता है। 

प्राणायाम भावनात्मि स्स्थरता कविकसत िरने िा अतं्यत प्रभावी साधन माना जाता है। श्वास और मन िा 

गहरा संबंध होता है; जब मन अशांत होता है तो श्वास तेज एवं अकनयकमत हो जाती है, जबकि शांत एवं 

कनयंकत्रत श्वास मन िो स्स्थर बनाती है। अनुलोम-कवलोम, नाड़ी शोधन, भ्रामरी तथा उज्जायी जैसे प्राणायाम 

स्वायि तंकत्रिा तंत्र िा संतुलन स्थाकपत िरते हैं तथा तनाव एवं कचंता िो िम िरते हैं। कनयकमत 

प्राणायाम अभ्यास से व्यस्ि में धैयत, सहनशीलता, आत्म-कनयंत्रण तथा सिारात्मि सोच िा कविास होता 

है। कवशेष रूप से किशोरो ं में यह परीिा संबंधी तनाव, सामाकजि दबाव, भकवष्य िी कचंता तथा 

भावनात्मि उतार-चढ़ाव िो कनयंकत्रत िरने में अतं्यत सहायि कसद्ध होता है। इससे किशोर िकिन 

पररस्स्थकतयो ंमें भी संयम बनाए रखने तथा संतुकलत कनणतय लेने में सिम बनते हैं। 

ध्यान (Meditation) योग िा वह महत्वपूणत अंग है जो भावनात्मि स्स्थरता िो प्रत्यि रूप से प्रभाकवत 

िरता है। ध्यान िे माध्यम से व्यस्ि अपने मन िो वततमान िण में िें कित िरना सीखता है, कजससे 

अनावश्यि कवचारो,ं निारात्मि भावनाओ ं तथा मानकसि कवचलनो ं पर कनयंत्रण स्थाकपत होता है। 

कनयकमत ध्यानाभ्यास आत्म-जागरूिता िो बढ़ाता है, कजसिे िारण व्यस्ि अपनी भावनाओ ं िो 

पहचानने, समझने तथा उन्हें सिारात्मि रूप से अकभव्यि िरने में सिम होता है। ध्यान से क्रोध, भय, 

ईष्यात, असुरिा, कनराशा तथा तनाव जैसी निारात्मि भावनाओ ंिी तीव्रता िम होती है और िरुणा, धैयत, 

संतोष, आत्म-स्वीिृकत तथा सिारात्मि दृकष्टिोण जैसी भावनाओ ंिा कविास होता है। किशोरो ंिे कलए 

ध्यान कवशेष रूप से उपयोगी है क्ोकंि यह उनिी भावनात्मि पररपक्वता, आत्मकवश्वास तथा आत्म-

सम्मान िो बढ़ाने में महत्वपूणत भूकमिा कनभाता है। 

योग िा प्रभाव िेवल भावनाओ ं िे कनयंत्रण ति सीकमत नही ं है, बस्ि यह व्यस्ि िी भावनात्मि 

बुस्द्धमिा (Emotional Intelligence) िो भी कविकसत िरता है। भावनात्मि बुस्द्धमिा िा अथत अपनी 

तथा दूसरो ं िी भावनाओ ं िो समझने, उनिा उकचत प्रबंधन िरने तथा सामाकजि पररस्स्थकतयो ं में 
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संतुकलत व्यवहार िरने िी िमता से है। कनयकमत योगाभ्यास से किशोर अकधि संवेदनशील, 

सहानुभूकतशील तथा सामाकजि रूप से उिरदायी बनते हैं। उनमें आत्म-कनयंत्रण, सकहषु्णता, सहयोग, 

अनुशासन तथा सिारात्मि संपे्रषण िौशल िा कविास होता है, कजससे उनिे पाररवाररि, सामाकजि 

एवं कवद्यालयी संबंध अकधि सुदृढ़ होते हैं। योग उन्हें तनावपूणत पररस्स्थकतयो ंमें भी शांत रहिर उकचत 

कनणतय लेने िी िमता प्रदान िरता है, जो भावनात्मि स्स्थरता िा महत्वपूणत संिेति है। 

 

योग िा आत्म-सम्मान एवों आत्मकवश्वास िे कविास में योगदान 

आत्म-सम्मान (Self-esteem) और आत्मकवश्वास (Self-confidence) व्यस्ि िे व्यस्ित्व कविास िे दो 

महत्वपूणत मनोवैज्ञाकनि आयाम हैं, जो उसिे व्यवहार, कनणतय िमता, सामाकजि संबंधो ंतथा जीवन िे 

प्रकत दृकष्टिोण िो गहराई से प्रभाकवत िरते हैं। आत्म-सम्मान िा तात्पयत व्यस्ि द्वारा स्वयं िे मूल्य, 

िमताओ ंएवं अस्स्तत्व िे प्रकत कविकसत सिारात्मि भावना से है, जबकि आत्मकवश्वास वह मानकसि 

शस्ि है कजसिे आधार पर व्यस्ि अपनी योग्यता पर कवश्वास रखते हुए कवकभन्न पररस्स्थकतयो ं िा 

साहसपूवति सामना िरता है। किशोरावस्था में इन दोनो ं गुणो ं िा कविास अतं्यत आवश्यि होता है 

क्ोकंि यही अवस्था व्यस्ित्व कनमातण, आत्म-पहचान तथा भकवष्य िी कदशा कनधातररत िरने िा महत्वपूणत 

िाल होती है। इस अवकध में शारीररि एवं हामोनल पररवततन, शैकिि प्रकतस्पधात, पाररवाररि अपेिाएँ, 

साकथयो ंिा प्रभाव तथा सोशल मीकिया पर कनरंतर तुलना जैसी पररस्स्थकतयाँ अनेि किशोरो ंमें आत्म-

सम्मान एवं आत्मकवश्वास िो प्रभाकवत िरती हैं। यकद इन चुनौकतयो ंिा सिारात्मि ढंग से सामना न 

किया जाए तो हीन भावना, आत्म-संदेह, सामाकजि भय, कनणतय लेने में िकिनाई तथा मानकसि तनाव 

जैसी समस्याएँ उत्पन्न हो सिती हैं। ऐसे समय में योग एि समग्र एवं प्रभावी साधन िे रूप में आत्म-

सम्मान एवं आत्मकवश्वास िे कविास में महत्वपूणत योगदान देता है। 

योग शरीर, मन एवं चेतना िे मध्य संतुलन स्थाकपत िरने वाली वैज्ञाकनि जीवन-पद्धकत है, जो व्यस्ि िो 

स्वयं िे प्रकत सिारात्मि दृकष्टिोण कविकसत िरने में सहायता िरती है। योगाभ्यास िे माध्यम से व्यस्ि 

अपने शरीर, कवचारो ं एवं भावनाओ ं िे प्रकत अकधि सजग बनता है। यह आत्म-जागरूिता (Self-

awareness) व्यस्ि िो अपनी वास्तकवि िमताओ,ं सीमाओ ं एवं संभावनाओ ं िो समझने में सहायता 

िरती है। जब व्यस्ि स्वयं िो स्वीिार िरना सीखता है, तब उसिे भीतर आत्म-स्वीिृकत (Self-

acceptance) िा कविास होता है, जो स्वस्थ आत्म-सम्मान िा आधार है। योग यह कशिा देता है कि 

प्रते्यि व्यस्ि अकद्वतीय है और उसिी तुलना दूसरो ं से िरने िे स्थान पर स्वयं िे कनरंतर कविास पर 

ध्यान देना चाकहए। यह दृकष्टिोण कवशेष रूप से किशोरो ंमें सामाकजि तुलना एवं हीन भावना िो िम 

िरने में सहायि होता है। 
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योग िे अंतगतत किए जाने वाले कवकभन्न आसनो ंिा कनयकमत अभ्यास शरीर िो स्वस्थ, लचीला एवं सशि 

बनाता है। शारीररि स्वास्थ्य में सुधार िा सीधा प्रभाव मानकसि स्वास्थ्य एवं आत्मकवश्वास पर पड़ता है। 

जब किशोर अपने शरीर में ऊजात, संतुलन एवं िायतिमता िा अनुभव िरते हैं, तब उनमें आत्मकवश्वास 

स्वतः बढ़ता है। वृिासन, ताड़ासन, वीरभिासन, सूयत नमस्कार, भुजंगासन तथा कत्रिोणासन जैसे आसन 

शरीर िी मुिा, संतुलन एवं समिय िो बेहतर बनाते हैं। इन आसनो ंिा कनयकमत अभ्यास किशोरो ंमें 

आत्म-कनयंत्रण, धैयत, अनुशासन एवं लक्ष्य िे प्रकत प्रकतबद्धता कविकसत िरता है। किसी िकिन आसन िो 

धीरे-धीरे सीखने और उसमें सफलता प्राप्त िरने से उपलस्ि िी भावना उत्पन्न होती है, जो आत्मकवश्वास 

िो मजबूत िरती है और व्यस्ि िो यह कवश्वास कदलाती है कि कनरंतर प्रयास से किसी भी लक्ष्य िो प्राप्त 

किया जा सिता है। 

प्राणायाम आत्म-सम्मान एवं आत्मकवश्वास िे कविास में महत्वपूणत भूकमिा कनभाता है क्ोकंि यह मन िो 

शांत एवं संतुकलत बनाता है। कनयंकत्रत एवं गहरी श्वास लेने से तनाव, कचंता, भय तथा मानकसि अशांकत में 

िमी आती है। जब मन शांत होता है, तब व्यस्ि अकधि स्पष्ट एवं सिारात्मि ढंग से सोच पाता है। 

अनुलोम-कवलोम, नाड़ी शोधन, भ्रामरी तथा उज्जायी जैसे प्राणायाम मस्स्तष्क िी िायतिमता िो बेहतर 

बनाते हैं तथा भावनात्मि संतुलन स्थाकपत िरते हैं। इससे किशोरो ंमें आत्म-संदेह, घबराहट एवं परीिा 

संबंधी तनाव िम होता है तथा चुनौकतयो ंिा सामना िरने िा साहस बढ़ता है। प्राणायाम िे कनयकमत 

अभ्यास से धैयत, संयम एवं आत्म-कनयंत्रण कविकसत होता है, जो आत्मकवश्वास िे आवश्यि आधार माने 

जाते हैं। 

ध्यान (Meditation) आत्म-सम्मान एवं आत्मकवश्वास िे कविास िा अतं्यत प्रभावी साधन है। ध्यान व्यस्ि 

िो अपने आंतररि संसार से जोड़ता है तथा उसे अपने कवचारो ं एवं भावनाओ ंिा कनष्पि अवलोिन 

िरना कसखाता है। कनयकमत ध्यानाभ्यास से निारात्मि कवचार, आत्म-आलोचना, असफलता िा भय तथा 

भकवष्य िी कचंता िम होती है। इसिे स्थान पर आत्म-स्वीिृकत, आत्म-संतोष, मानकसि शांकत तथा 

सिारात्मि सोच िा कविास होता है। ध्यान िे माध्यम से किशोर अपने भीतर कछपी िमताओ ं िो 

पहचानने लगते हैं और स्वयं िे प्रकत सम्मान िी भावना कविकसत िरते हैं। यह प्रकक्रया आत्म-सम्मान िो 

मजबूत बनाती है तथा व्यस्ि िो अपने कनणतयो ंएवं िायों िे प्रकत अकधि कवश्वास प्रदान िरती है। ध्यान 

िा अभ्यास आत्म-कनयंत्रण, धैयत एवं मानकसि दृढ़ता िो भी बढ़ाता है, कजससे किशोर िकिन पररस्स्थकतयो ं

में भी आत्मकवश्वास बनाए रखते हैं। 

योग िा एि महत्वपूणत मनोवैज्ञाकनि प्रभाव यह है कि यह व्यस्ि िो बाहरी उपलस्ियो ं िे बजाय 

आंतररि संतुलन एवं आत्म-कविास पर िें कित िरता है। वततमान समय में सोशल मीकिया एवं 

प्रकतस्पधातत्मि वातावरण िे िारण अनेि किशोर अपनी तुलना दूसरो ंसे िरते हैं , कजससे आत्म-सम्मान 
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में िमी आती है। योग इस प्रवृकि िो िम िरते हुए व्यस्ि िो स्वयं िी प्रगकत पर ध्यान देने िे कलए 

पे्रररत िरता है। योग िे नैकति कसद्धांत—यम एवं कनयम—सत्य, संतोष, अनुशासन, आत्म-अनुशासन तथा 

आत्म-कचंतन जैसे गुणो ंिा कविास िरते हैं। ये गुण व्यस्ि में सिारात्मि व्यस्ित्व, नैकति दृढ़ता तथा 

आत्मकवश्वास िा कनमातण िरते हैं। योग यह भी कसखाता है कि सफलता और असफलता दोनो ंजीवन िा 

स्वाभाकवि भाग हैं; इसकलए असफलताओ ं से कनराश होने िे बजाय उनसे सीख लेिर आगे बढ़ना 

चाकहए। यह दृकष्टिोण किशोरो ंमें मानकसि दृढ़ता एवं आत्मकवश्वास िो सुदृढ़ िरता है। 

 

योग िे माध्यम से आत्म-जागरूिता एवों आत्म-कनयोंत्रण िा कविास 

आत्म-जागरूिता (Self-awareness) और आत्म-कनयंत्रण (Self-control) व्यस्ि िे व्यस्ित्व कविास िे 

दो ऐसे महत्वपूणत मनोवैज्ञाकनि गुण हैं, जो उसे अपने कवचारो,ं भावनाओ,ं व्यवहार तथा कनणतयो ंिो समझने 

और कनयंकत्रत िरने िी िमता प्रदान िरते हैं। आत्म-जागरूिता िा अथत है स्वयं िी िमताओ,ं 

सीमाओ,ं भावनाओ,ं इच्छाओ,ं मूल्यो ंएवं व्यवहार िे प्रकत सजग होना, जबकि आत्म-कनयंत्रण िा तात्पयत 

पररस्स्थकतयो ंिे अनुसार अपनी भावनाओ,ं प्रकतकक्रयाओ ंएवं आवेगो ंिो संतुकलत रूप से कनयंकत्रत िरने 

िी िमता से है। कवशेष रूप से किशोरावस्था में इन दोनो ं गुणो ंिा कविास अतं्यत आवश्यि होता है 

क्ोकंि यह अवस्था तीव्र शारीररि, मानकसि, भावनात्मि एवं सामाकजि पररवततनो ं िा िाल है। इस 

समय हामोनल पररवततन, शैकिि दबाव, साकथयो ं िा प्रभाव, सोशल मीकिया िा बढ़ता उपयोग तथा 

भकवष्य िी अकनकितता िे िारण किशोरो ंमें भावनात्मि असंतुलन, आवेगपूणत व्यवहार, आत्म-संदेह तथा 

कनणतय लेने में िकिनाइयाँ देखी जाती हैं। ऐसे में योग आत्म-जागरूिता एवं आत्म-कनयंत्रण िे कविास िा 

एि प्रभावी, वैज्ञाकनि एवं समग्र माध्यम कसद्ध होता है। 

 

योग िा मूल उदे्दश्य शरीर, मन एवं आत्मा िे मध्य संतुलन स्थाकपत िरना है। महकषत पतंजकल ने योग 

िो"योगकित्तवृकत्त कनरोधः"िे रूप में पररभाकषत किया है, अथातत् मन िी चंचल वृकियो ंिा कनयंत्रण ही 

योग है। यह कसद्धांत स्पष्ट िरता है कि योग िेवल शारीररि अभ्यास नही,ं बस्ि मन एवं चेतना िो 

अनुशाकसत िरने िी प्रकक्रया है। कनयकमत योगाभ्यास व्यस्ि िो अपने आंतररि अनुभवो,ं कवचारो ंतथा 

भावनाओ ंिे प्रकत अकधि संवेदनशील बनाता है। जब व्यस्ि अपने मन िी गकतकवकधयो ंिा सजगता से 

अवलोिन िरता है, तब उसमें आत्म-जागरूिता िा कविास होता है। वह अपनी शस्ियो ंएवं सीमाओ ं

िो यथाथत रूप में स्वीिार िरना सीखता है तथा अपने व्यवहार एवं कनणतयो ंिा वसु्तकनष्ठ मूल्यांिन िरने 

में सिम बनता है। यही आत्म-जागरूिता व्यस्ि िो आत्म-कविास िी कदशा में पे्रररत िरती है। 

आसन आत्म-जागरूिता िे कविास िा प्रथम चरण माने जाते हैं। कवकभन्न योगासन िरते समय व्यस्ि 
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अपने शरीर िी प्रते्यि गकतकवकध, श्वास, संतुलन एवं शारीररि संवेदनाओ ंपर ध्यान िें कित िरता है। यह 

अभ्यास शरीर एवं मन िे बीच गहरा संबंध स्थाकपत िरता है। कनयकमत आसन अभ्यास से व्यस्ि अपने 

शरीर िी आवश्यिताओ,ं सीमाओ ंएवं िमताओ ंिो बेहतर ढंग से समझने लगता है। किशोरो ंमें यह 

प्रकक्रया आत्म-स्वीिृकत एवं आत्म-सम्मान िो बढ़ाती है तथा उन्हें अपने शारीररि एवं मानकसि कविास 

िे प्रकत सिारात्मि दृकष्टिोण अपनाने िे कलए पे्रररत िरती है। इसिे साथ ही िकिन आसनो ं िा 

धैयतपूवति अभ्यास अनुशासन, सहनशीलता एवं कनरंतर प्रयास िी भावना कविकसत िरता है, जो आत्म-

कनयंत्रण िा आधार है। 

 

प्राणायाम आत्म-जागरूिता एवं आत्म-कनयंत्रण िे कविास में अतं्यत महत्वपूणत भूकमिा कनभाता है 

क्ोकंि श्वास और मन िा सीधा संबंध होता है। जब व्यस्ि तनाव, क्रोध या कचंता िी स्स्थकत में होता है, 

तब उसिी श्वास तेज एवं अकनयकमत हो जाती है। इसिे कवपरीत कनयंकत्रत एवं गहरी श्वास मन िो शांत एवं 

संतुकलत बनाती है। अनुलोम-कवलोम, नाड़ी शोधन, भ्रामरी तथा उज्जायी जैसे प्राणायाम स्वायि तंकत्रिा तंत्र 

िो संतुकलत िरते हैं तथा मानकसि उिेजना िो िम िरते हैं। कनयकमत प्राणायाम िे अभ्यास से व्यस्ि 

अपनी भावनात्मि प्रकतकक्रयाओ ंपर कनयंत्रण रखना सीखता है। वह क्रोध, भय, घबराहट तथा आवेगपूणत 

व्यवहार िो कनयंकत्रत िरने में अकधि सिम हो जाता है। किशोरो ंिे कलए यह कवशेष रूप से उपयोगी है 

क्ोकंि यह परीिा संबंधी तनाव, सामाकजि दबाव तथा भावनात्मि उतार-चढ़ाव िो संतुकलत िरने में 

सहायता िरता है। 

 

ध्यान (Meditation) आत्म-जागरूिता िे कविास िा सबसे प्रभावशाली साधन माना जाता है। ध्यान िे 

माध्यम से व्यस्ि अपने कवचारो,ं भावनाओ ंएवं मानकसि प्रकक्रयाओ ंिा कबना किसी पूवातग्रह िे अवलोिन 

िरता है। यह अभ्यास व्यस्ि िो यह समझने में सहायता िरता है कि उसिी भावनाएँ एवं प्रकतकक्रयाएँ 

किन िारणो ं से उत्पन्न होती हैं। धीरे-धीरे वह निारात्मि कवचारो,ं भय, असुरिा एवं तनाव िो 

पहचानिर उन्हें सिारात्मि कदशा देने में सिम हो जाता है। ध्यान आत्म-कचंतन (Self-reflection) िी 

प्रकक्रया िो कविकसत िरता है, कजससे व्यस्ि अपने व्यवहार िी समीिा िर आवश्यि सुधार िर 

सिता है। किशोरो ंमें कनयकमत ध्यानाभ्यास आत्मकवश्वास, भावनात्मि स्स्थरता, धैयत, एिाग्रता तथा कनणतय 

िमता िो बढ़ाता है। इसिे साथ ही यह उन्हें वततमान िण में जीने िी िला कसखाता है, कजससे भकवष्य 

िी कचंता एवं अतीत िी निारात्मि सृ्मकतयो ंिा प्रभाव िम हो जाता है। 

 

योग िे नैकति कसद्धांत—यम एवं कनयम—भी आत्म-जागरूिता एवं आत्म-कनयंत्रण िे कविास में 
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महत्वपूणत भूकमिा कनभाते हैं। यम िे अंतगतत अकहंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचयत एवं अपररग्रह जैसे कसद्धांत 

व्यस्ि िे सामाकजि एवं नैकति व्यवहार िो पररषृ्कत िरते हैं, जबकि कनयम िे अंतगतत शौच, संतोष, 

तप, स्वाध्याय एवं ईश्वर-प्रकणधान आत्म-अनुशासन एवं आत्म-कचंतन िी भावना कविकसत िरते हैं। कवशेष 

रूप सेस्वाध्यायव्यस्ि िो स्वयं िा कवशे्लषण िरने तथा अपनी िकमयो ंएवं गुणो ंिो पहचानने िी पे्ररणा 

देता है, जबकितपिकिन पररस्स्थकतयो ंमें धैयत एवं आत्म-संयम बनाए रखने िी िमता कविकसत िरता है। 

 

कनष्कर्ष 

योग किशोरो ंिी भावनात्मि स्स्थरता एवं आत्म-सम्मान िो बनाए रखने िा एि प्रभावी, वैज्ञाकनि एवं 

समग्र माध्यम है। कनयकमत योगाभ्यास न िेवल तनाव, कचंता एवं भावनात्मि असंतुलन िो िम िरता है, 

बस्ि आत्म-जागरूिता, आत्मकवश्वास, आत्म-स्वीिृकत तथा सिारात्मि दृकष्टिोण िा भी कविास िरता 

है। आसन, प्राणायाम तथा ध्यान जैसी योग प्रकक्रयाएँ मानकसि शांकत, भावनात्मि कनयंत्रण तथा 

संज्ञानात्मि दिता िो बढ़ािर किशोरो ंिो जीवन िी चुनौकतयो ंिा संतुकलत ढंग से सामना िरने िे 

कलए सिम बनाती हैं। वततमान प्रकतस्पधातत्मि एवं किकजटल पररवेश में, जहाँ किशोर अनेि मनोवैज्ञाकनि 

दबावो ंिा सामना िर रहे हैं, वहाँ योग एि सशि कनवारि एवं संवधतनात्मि उपाय िे रूप में अतं्यत 

प्रासंकगि है। अतः कवद्यालयो,ं महाकवद्यालयो ंतथा समुदाय स्तर पर कनयकमत योग िायतक्रमो ंिो प्रोत्साकहत 

किया जाना चाकहए। साथ ही अकभभाविो ंएवं कशििो ंिो भी योग िे महत्व िे प्रकत जागरूि किया 

जाना आवश्यि है ताकि किशोरो ंिे मानकसि स्वास्थ्य, भावनात्मि संतुलन एवं स्वस्थ आत्म-सम्मान िा 

समुकचत कविास सुकनकित किया जा सिे। इस प्रिार योग स्वस्थ, संतुकलत एवं आत्मकवश्वासी युवा पीढ़ी िे 

कनमातण में महत्वपूणत भूकमिा कनभा सिता है। 
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