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सकशोरों की  िंवेगात्मक  मस्याओिं के  माधाि में योग की भूसमका:  

एक सवशे्लषणात्मक अध्ययि 
 

 

शोध  ार: 

                 किशोरावस्था जीवन िा एि महत्वपरू्ण चरर् ह,ै कजसमें तेजी से शारीररि, भावनात्मि और मनोवजै्ञाकनि पररवतणन होते हैं। 

कचिंता, तनाव, अवसाद और मडू कस्विंग जैसी भावनात्मि समस्याएिं किशोरों में आम हैं और उनिे समग्र स्वास््य िो महत्वपरू्ण रूप से 

प्रभाकवत िर सिती हैं। योग, शारीररि मदु्राओ िं, श्वास तिनीिों और ध्यान िो एिीिृत िरने वाली एि प्राचीन प्रथा ह,ै जो भावनात्मि 

कस्थरता िो बढाने में प्रभावी पाई गई ह।ै इस अध्ययन िा उद्देश्य किशोरों में भावनात्मि समस्याओ िं िो िम िरने में योग िे प्रभाव िा 

अध्ययन िरना ह ै। गरु्ात्मि शोध पर आधाररत, यह शोध भावनात्मि अकस्थरता  में सधुार, तनाव िो िम िरन ेऔर मानकसि स्वास््य 

िो बढाने में योग िी प्रभावशीलता िी जािंच िरता ह।ै कनष्िर्ण बताते हैं कि कनयकमत योग अभ्यास से भावनात्मि सिंिट में उल्लेखनीय 

िमी आती ह ैऔर एि सिंतुकलत मनोवैज्ञाकनि कस्थकत िो बढावा कमलता ह।ै 

शब्द कुिं जी: योग, किशोर, भावनात्मि समस्याए,ं तनाव में िमी, मानकसि स्वास््य, मनोवैज्ञाकनि कस्िरता 

 

प्रस्ताविा: 

भावनात्मि संतुलन शारीररि और मानकसि दोनों तरह से समग्र स्वास््य िो बनाए रखने में महत्वपरू्ण भकूमिा कनभाता ह।ै यह बाहरी 

उते्तजनाओ ंिे जवाब में भावनाओ ंिो प्रभावी ढगं से कनयंकित िरने िी क्षमता िो संदकभणत िरता ह।ै जब भावनात्मि असंतलुन होता 

ह,ै तो यह तनाव, क तंा, अवसाद जसेै कवकभन्न निारात्मि पररर्ामों िो जन्म द ेसिता ह ै- कजसमें उप ार-प्रकतरोधी अवसाद भी शाकमल 

ह ै- और यहा ंति कि शारीररि बीमाररया ंभी। आधकुनि जीवनशैली िई  नुौकतयााँ प्रस्ततु िरती ह ैजो क्रोध और भय जैसी भावनाओ ं

िो किगर िरती हैं। हालााँकि, भावनात्मि संतलुन बनाए रखने से व्यकि अपनी भावनाओ ंिी तीव्रता से अकभभतू हुए कबना इन कस्िकतयों 
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िा उक त तरीिे से जवाब दनेे में सक्षम होता ह।ै भावनात्मि कस्िरता लोगों िो स्पष्टता और ध्यान िे साि  नुौकतयों िा सामना िरन े

िी अनुमकत दतेी ह,ै कजससे सिारात्मि और निारात्मि भावनाओ ंिे बी  उक त संतलुन सकुनकित होता ह।ै 

इसिे अलावा, भावनात्मि संतलुन मजबूत सामाकजि संबंधों िे कविास में महत्वपरू्ण रूप से योगदान दतेा ह।ै जब िोई व्यकि 

भावनात्मि रूप से कस्िर रहता ह,ै तो वे अकधि प्रभावी ढंग से संवाद िरत ेहैं, कजससे अक्सर अकनयंकित भावनाओ ंिे िारर् होन ेवाली 

गलतफहकमयों से ब ा जा सिता ह।ै भावनात्मि संतलुन िो प्रािकमिता दनेा समग्र स्वास््य िो बढाता ह ैऔर सिारात्मि सामाकजि 

संपिों िो बढावा दतेा ह,ै कजससे यह एि समग्र जीवन िा एि अकनवायण पहल ूबन जाता ह।ै 

योग, एि प्रा ीन अभ्यास जो शरीर, मन और आत्मा िो जोड़ता ह,ै भावनात्मि संतलुन िो बहाल िरन ेिे कलए प्रभावी उपिरर् प्रदान 

िरता ह।ै इसमें शारीररि मदु्राएाँ, सााँस लेने िी तिनीिें , ध्यान और कवश्राम अभ्यास शाकमल हैं जो माइडंफुलनेस िो बढावा दतेे हैं और 

तनाव िो िम िरते हैं। िई अध्ययनों से पता  ला ह ै कि योग क तंा कविारों और अवसाद िे प्रबंधन में फायदमेंद ह,ै क्योंकि यह 

व्यकियों िो अपनी भावनाओ ंसे अकभभतू हुए कबना उनिे बारे में अकधि जागरूि होने में मदद िरता ह।ै इसिे अकतररि, योग स्िेक गं 

व्यायामों िे माध्यम से तनाव और क ंता िे िारर् होन ेवाल ेशारीररि तनाव िो िम िरता है, मांसपेकशयों िी अिड़न िो िम िरता 

ह।ै 

प्रार्ायाम जैसी सााँस लेने िी तिनीिें  सांस िो कनयंकित िरन ेमें मदद िरती हैं, जो सीधे तकंििा तंि िो प्रभाकवत िरती हैं, कजससे 

व्यकि तनावपरू्ण कस्िकतयों में भी मानकसि और शारीररि कवश्राम प्राप्त िर सिता ह।ै इसिे अलावा, योग अभ्यासिताणओ ंिो कपछल े

अनुभवों पर ध्यान िें कद्रत िरन ेया भकवष्य िी अकनकितताओ ंिे बारे में क तंा िरने िे बजाय वतणमान क्षर् पर ध्यान िें कद्रत िरना 

कसखािर माइडंफुलनेस िो प्रोत्साकहत िरता ह।ै यह बढी हुई आत्म-जागरूिता व्यकियों िो निारात्मि कव ार पटैनण िो पह ानने और 

कनयंकित िरने िी अनमुकत दतेी ह,ै इससे पहले कि वे बढ जाएाँ। योग िो दकैनि जीवन में एिीिृत िरिे, व्यकि भावनात्मि संतुलन िो 

बहाल िर सिते हैं और अपन ेभीतर िे आत्म से कफर से जडु़ सित ेहैं, शांकत और सद्भाव िो बढावा द ेसिते हैं। िई योग आसन, जैसे 

कि  ाइल्ड पोज़, िी पोज़, वॉररयर II और डाउनवडण-फेकसंग डॉग, भावनात्मि कस्िरता िो बढावा दनेे में फायदमेंद मान ेगए हैं। ये व्यायाम 

न िेवल शारीररि तंदरुुस्ती िो बढात ेहैं बकल्ि मानकसि और भावनात्मि ल ीलेपन में भी योगदान दते ेहैं। गहरी सााँस लेन ेिी तिनीि 

िे साि इन आसनों िा अभ्यास िरने से उनिी प्रभावशीलता अकधितम हो जाती है, कजससे व्यकियों िो समग्र लाभ िा अनभुव होता 

ह।ै इसकलए, योग िो दकैनि कदन याण में शाकमल िरना जीवन में भावनात्मि संतलुन हाकसल िरन ेऔर बनाए रखने िे कलए एि 

शकिशाली रर्नीकत िे रूप में िायण िरता ह।ै 

अध्ययि की आवश्यकता 

किशोरावस्िा कविास िा एि महत्वपरू्ण  रर् ह ैजहााँ व्यकि महत्वपरू्ण भावनात्मि और मनोवैज्ञाकनि पररवतणनों िा अनभुव िरता ह।ै 

तनाव, क तंा, अवसाद और भावनात्मि अकस्िरता आम मदु्द ेहैं जो किशोरों िे शैक्षकर्ि प्रदशणन, सामाकजि संबंधों और समग्र िल्यार् 

िो निारात्मि रूप से प्रभाकवत िर सित ेहैं। परामशण और दवा जैसे पारंपररि हस्तक्षेप हमेशा सलुभ या प्रभावी नहीं हो सित ेहैं, कजससे 

भावनात्मि िल्यार् िे कलए वैिकल्पि दृकष्टिोर् िी आवश्यिता होती ह।ै 
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योग ने एि समग्र अभ्यास िे रूप में मान्यता प्राप्त िी ह ैजो आत्म-कनयमन िो बढाता ह,ै तनाव िो िम िरता ह ैऔर मानकसि स्वास््य 

में सधुार िरता ह।ै हालााँकि, किशोरों िे भावनात्मि िल्यार् पर इसिा प्रभाव अभी भी िम ही समझा गया है, खासिर कवद्यालयी 

सेकटंग में। प्रस्ततु अध्ययन िा उद्दशे्य किशोरों में भावनात्मि समस्याओ ंिे प्रबंधन िे कलए एि गैर-आक्रामि और लागत प्रभावी 

हस्तक्षेप िे रूप में योग िी प्रभावशीलता िा आिलन िरना ह।ै  

 ासहत्य की  मीक्षा 

कपछले 20 वर्षों में, संयिु राज्य अमेररिा में मानकसि स्वास््य कविारों से पीकड़त बच् ों और किशोरों िी संख्या में उल्लखेनीय वकृि 

हुई ह।ै वतणमान में, अमेररिा में 3 से 17 वर्षण िी आय ुिे 6 कमकलयन से अकधि बच् ों में मनोदशा संबंधी कविारों िा कनदान किया गया 

ह ै(सीडीसी, 2021)। मानकसि स्वास््य कस्िकतयों वाले हाई स्िूल िे छािों िे स्नाति न होने या उच्  कशक्षा प्राप्त न िरने िी संभावना 

दोगनुी ह ै(डुपेरे एट अल., 2018)। इसिे अकतररि, मानकसि स्वास््य समस्याओ ंसे पीकड़त व्यकियों िे जीवन में बाद में आपराकधि 

गकतकवकधयों में शाकमल होन ेिी संभावना अकधि होती ह ै(मेनाडण एट अल., 2015)। मानकसि स्वास््य कविार बच् ों और किशोरों िे 

कलए अवसरों िो खो दते ेहैं, कजससे उनिा भकवष्य और परूा समाज प्रभाकवत होता ह।ै 

मानकसि स्वास््य  नुौकतयों िा समाधान िरन ेिी कजम्मेदारी िाफी हद ति पररवारों और स्िूल प्रर्ाकलयों पर आती ह।ै हालााँकि, 

सीकमत संसाधनों िे िारर्, िई स्िूल कजल ेमानकसि स्वास््य कस्िकतयों िो दरू िरन ेिे कलए पारंपररि क कित्सा और हस्तक्षपे कवकधयों 

पर कनभणर हैं। दभुाणग्य से, िुछ छाि पारंपररि उप ार िे प्रकत अच्छी प्रकतकक्रया नहीं दतेे हैं और उन्हें वैिकल्पि तरीिों िी आवश्यिता 

होती ह ै(फुसार-पोली एट अल., 2021)।  नुौती अन्य उप ार रर्नीकतयों िी पह ान िरने और कवत्तीय बाधाओ ंिे बावजदू उन्हें प्रभावी 

ढंग से लाग ूिरन ेमें ह।ै 

वयस्िों में क ंता और अवसाद िे लक्षर्ों िो िम िरने पर उनिे प्रभाव िे कलए योग जैसी माइडंफुलनेस-आधाररत गकतकवकधयों िा 

अध्ययन किया गया ह,ै लेकिन बच् ों और किशोरों पर िम अध्ययन िें कद्रत हैं (के्रन एट अल., 2016)। मडू कवकनयमन पर योग िे प्रभाव 

पर शोध न ेमखु्य रूप से एि सि िे बजाय िई सिों िे प्रभाव िा कवशे्लर्षर् किया ह ै(जंझआु एट अल., 2020; िाल ेऔर िुमारी, 

2017)। इसिे अकतररि, किशोरों पर योग िे प्रभाव िा आिलन िरन ेवाल ेअध्ययन ज्यादातर संयिु राज्य अमेररिा िे बाहर किए 

गए हैं, न कि स्िूल सेकटंग्स िे भीतर। वतणमान अध्ययन िा उद्देश्य भावनात्मि प्रभाव और आशावाद िो बेहतर बनाने में एि योग सि 

िी प्रभावशीलता िी जा ं िरना ह,ै इसिे पररर्ामों िी तलुना स्िूल-आधाररत सेकटंग में कबना उप ार वाले समहू और पेशेवर नतेतृ्व 

वाले सहिमी-सहायता परामशण समहू से िरना ह।ै 

शोध सवसध: 

प्रस्तुत अध्ययन किशोरों िी संवेगात्मि समस्याओ ंिे समाधान में योग िी भकूमिा िा पता लगान ेिे कलए एि गरु्ात्मि शोध पर 

आधाररत ह ै। शोध 12 सप्ताह िी अवकध में एि संरक त योग िायणक्रम में भाग लेन ेवाले किशोरों िे जीकवत अनभुवों िो समझने पर 

िें कद्रत ह।ै 

कवकभन्न माध्यकमि  कवद्यालयों  से 13-18 वर्षण िी आय ुिे 50 किशोरों िा  यन िरने िे कलए  उद्देश्यपरू्ण प्रकतदशणन कवकध िा उपयोग 

किया गया । योग िे साि उनिे अनुभवों में कवस्ततृ जानिारी एिि िरने िे कलए अधण-संरक त साक्षात्िार और फोिस समहू   ाण  
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आयोकजत िी गई । प्रकतभाकगयों िो उनिी भावनात्मि  नुौकतयों िे प्रबंधन में योग िी भकूमिा िे बारे में अपने कव ार, भावनाएाँ और 

धारर्ाएाँ साझा िरने िे कलए प्रोत्साकहत किया गया। 

इसिे अलावा, योग हस्तक्षेप से पहले, उसिे दौरान और बाद में व्यवहार, भावनात्मि प्रकतकक्रयाओ ंऔर सामाकजि अंतःकक्रयाओ ंमें 

पररवतणनों िा कवशे्लर्षर् िरन ेिे कलए अवलोिन कवकधयों िा उपयोग किया गया ।  

पररणाम और सवशे्लषण 

अध्ययन िे  कनष्िर्षण बताते हैं कि योग ने किशोरों िे मध्य  भावनात्मि समस्याओ ं िो िम िरने में महत्वपरू्ण योगदान कदया ह।ै आिड़ो 

से िई मखु्य कवर्षय उभर िर सामन ेआए, कजसमें बढी हुई आत्म-जागरूिता, बहेतर भावनात्मि कवकनयमन, तनाव से राहत और 

सिारात्मि व्यवहार पररवतणन शाकमल हैं। प्रकतभाकगयों न ेबताया कि योग न ेउन्हें माइडंफुलनेस कविकसत िरन ेमें मदद िी, कजससे व े

वतणमान में रह सिे और अपनी भावनाओ ंिो प्रभावी ढंग से प्रबंकधत िर सिे। िई लोगों न ेभावनात्मि रूप से अकधि संतुकलत, तनाव 

िे प्रकत ल ीलापन  और शकै्षकर्ि और सामाकजि दबावों िो संभालने िे कलए बेहतर ढगं से ससुकज्जत महससू िरने िा वर्णन किया। 

किशोरों िे साि साक्षात्िार में इस बात पर प्रिाश डाला गया कि योग िा अभ्यास िरन ेसे शांकत िी भावना बढी, भावनात्मि कस्िरता 

बढी और मडू कस्वंग में िमी आई। िई छािों न ेिहा कि श्वास अभ्यास और ध्यान ने उन्हें तनावपरू्ण कस्िकतयों पर अपनी प्रकतकक्रयाओ ं

पर कनयंिर् पाने में मदद िी। प्रकतभाकगयों ने बेहतर एिाग्रता िा अनुभव िरने िी भी स ूना दी, कजससे उनिे शैक्षकर्ि प्रदशणन और 

सामाकजि संपिों िो लाभ हुआ। कशक्षिों और अकभभाविों ने भी प्रकतभाकगयों में सिारात्मि व्यवहार पररवतणन दखेे। उन्होंने नोट किया 

कि कनयकमत रूप से योग िा अभ्यास िरने वाल ेछािों में आवेगशीलता िम हुई, धैयण बढा और साकियों िे साि बेहतर संबंध बने। 

फोिस समहू   ाणओ ंसे पता  ला कि किशोरों ने अकधि आत्मकवश्वास महससू किया और समग्र रूप से खशुहाली िा अनुभव किया, 

कजसने उन्हें अध्ययन अवकध से परे योग िा अभ्यास जारी रखने िे कलए प्रोत्साकहत किया। ये कनष्िर्षण मौजदूा साकहत्य से मले खाते हैं, जो 

तनाव, क ंता और अवसाद िो िम िरन ेमें योग िे मनोवैज्ञाकनि लाभों पर जोर दते ेहैं, जबकि आत्म-सम्मान और भावनात्मि बुकिमत्ता 

िो बढाते हैं। पररर्ाम बताते हैं कि योग किशोरों द्वारा सामना िी जान े वाली भावनात्मि  नुौकतयों िे कलए एि प्रभावी गरै-

फामाणस्यकुटिल हस्तक्षपे िे रूप में िाम िर सिता ह।ै 

सिष्कषष 

प्रस्तुत  अध्ययन पकुष्ट िरता ह ैकि किशोरों में भावनात्मि समस्याओ ंिो दरू िरने िे कलए योग एि प्रभावी हस्तक्षपे ह।ै कनयकमत योग 

अभ्यास से भावनात्मि िल्यार् में महत्वपरू्ण सधुार होता ह,ै तनाव, क ंता और मनोदशा में उतार- ढाव िम होता ह।ै कनष्िर्षण बताते हैं 

कि स्िूली पाठ्यक्रम में योग िो शाकमल िरना छािों िे मानकसि स्वास््य और भावनात्मि कस्िरता िा समिणन िरने िे कलए एि 

व्यवहायण और लाभिारी दृकष्टिोर् हो सिता ह।ै 

शैक्षकर्ि संस्िानों और नीकत कनमाणताओ ंिो छािों िे समग्र मनोवैज्ञाकनि िल्यार् िो बढाने िे कलए एि कनवारि और क कित्सीय 

रर्नीकत िे रूप में स्िूल िे िायणक्रमों में योग िायणक्रमों िो एिीिृत िरन ेपर कव ार िरना  ाकहए। भकवष्य िे शोध किशोरों िे मानकसि 

स्वास््य पर योग िे दीर्णिाकलि प्रभाव, कवकवध आबादी में इसिी प्रभावशीलता और योग और अन्य मानकसि स्वास््य हस्तक्षपेों िे 

बी  संभाकवत तालमले िा पता लगा सिते हैं। 
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