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सारांश 

वर्तमान समय में यवुा वर्त ववविन्न सामाविक, शैक्षविक एवं व्यविर्र् दबावों के कारि अत्यविक र्नाव में िी रहा ह।ै र्नाव 

न केवल मानवसक स्वास््य को प्रिाववर् करर्ा ह,ै बवकक शारीररक स्वास््य पर िी प्रवर्कूल प्रिाव डालर्ा ह।ै इस शोि पत्र में 

योर् के माध्यम से र्नाव प्रबंिन की प्रिावशीलर्ा का ववशे्लषि वकया र्या ह।ै योर्ाभ्यास के वनयवमर् अभ्यास से यवुाओ ंमें 

र्नाव के स्र्र में कमी आई ह ैर्था मानवसक शांवर् और िीवन की र्ुिवत्ता में सिुार देखा र्या ह।ै यह अध्ययन योर् को एक 

प्रिावशाली, सरुवक्षर् और सलुि हस्र्क्षपे के रूप में प्रस्र्ुर् करर्ा ह,ै िो र्नावग्रस्र् यवुाओ ंके वलए अत्यंर् लािकारी हो 

सकर्ा ह।ै 

भूलमका 

यवुा वर्त सामाविक, शैक्षविक, और आवथतक दबावों का सामना कररे् हुए र्नावग्रस्र् हो रहा ह।ै आिवुनक िीवनशैली, 

प्रवर्योवर्र्ा, कररयर के ववककप, और व्यविर्र् अपेक्षाए ंर्नाव के प्रमखु कारि हैं। र्नाव का अवनयंवत्रर् स्र्र अवसाद, व ंर्ा, 

नींद की समस्या, और अन्य मानवसक स्वास््य ववकारों को िन्म द ेसकर्ा ह।ै इसवलए र्नाव प्रबंिन के प्रिावी और सरुवक्षर् 

उपायों की आवश्यकर्ा ह।ै 

योर् एक प्रा ीन िारर्ीय िीवन पद्धवर् ह,ै विसमें शारीररक आसन, श्वास वनयंत्रि (प्रािायाम), और ध्यान शावमल हैं। अनेक 

वैज्ञावनक अध्ययनों से यह वसद्ध हो  कुा ह ैवक योर् न केवल शारीररक स्वास््य में सिुार करर्ा ह ैबवकक मानवसक र्नाव को 

कम करने में िी सहायक ह।ै यह शोि यवुाओ ंमें योर् के र्नाव प्रबंिन पर प्रिाव को समझने का प्रयास करर्ा ह।ै 

सालहत्य समीक्षा  

वमाा और लिपाठी (2017) के अध्ययन में शैक्षविक र्नाव और योर् के प्रिाव का ववशे्लषि वकया र्या ह।ै उनके शोि से 

पर्ा  ला वक शैक्षविक संस्थानों में छात्रों को उच्  स्र्र का र्नाव झेलना पड़र्ा ह,ै िो उनकी मानवसक एवं शारीररक सेहर् 

पर नकारात्मक प्रिाव डालर्ा ह।ै अध्ययन में योर्ाभ्यास को र्नाव कम करने का एक प्रिावी सािन पाया र्या। योर् के वनयवमर् 

अभ्यास से छात्रों में र्नाव के लक्षिों में उकलेखनीय कमी आई और उनकी एकाग्रर्ा एवं मानवसक वस्थरर्ा में सिुार हुआ। इस 

केस स्टडी ने यह िी दशातया वक योर् न केवल मानवसक स्वास््य को बेहर्र बनार्ा ह,ै बवकक शैक्षविक प्रदशतन को िी 

सकारात्मक वदशा में प्रिाववर् करर्ा ह।ै वमात और वत्रपाठी के वनष्कषों से यह स्पष्ट होर्ा ह ैवक योर् को र्नाव प्रबंिन के वलए 

एक प्रिावशाली हस्र्क्षेप माना िाना  ावहए, खासकर शैक्षविक दबावों से िझू रह ेयवुाओ ंके बी । 

जोशी और कुमारी (2020) के अध्ययन में र्नाव वनयंत्रि में योर् और प्रािायाम की िवूमका पर ववशेष ध्यान वदया र्या ह।ै 

उनके शोि से पर्ा  ला वक योर् और प्रािायाम न केवल र्नाव के स्र्र को कम करने में सहायक हैं, बवकक ये मानवसक शांवर् 

और िावनात्मक संर्ुलन को िी बढावा देरे् हैं। अध्ययन में बर्ाया र्या वक वनयवमर् योर्ाभ्यास और श्वास वनयंत्रि की र्कनीकों 

से शरीर में र्नाव हामोन कोवटतसोल का स्र्र घटर्ा ह,ै िबवक मवस्र्ष्क में सेरोटोवनन और एंडोवफत न िैसे रसायनों का स्र्र बढर्ा 

ह,ै िो मनोदशा सिुारने में मदद कररे् हैं। इसके पररिामस्वरूप प्रवर्िावर्यों में व ंर्ा और वडप्रेशन के लक्षिों में िी कमी देखी 

र्ई। यह शोि योर् और प्रािायाम को र्नाव प्रबंिन के वलए एक प्रिावी और सरल उपाय के रूप में प्रस्र्ुर् करर्ा ह,ै िो 

यवुाओ ंसवहर् सिी आय ुवर्त के वलए उपयोर्ी हो सकर्ा ह।ै 

अनुसंधान पद्धलत  

प्रलतभागी  

इस अध्ययन में 18 से 25 वषत के आय ुवर्त के कुल 60 यवुा वयस्कों को शावमल वकया र्या, विनमें समान संख्या में पुरुष 

और मवहलाए ँ(प्रत्येक 30) शावमल थे। इस आय ुसीमा का  यन इसवलए वकया र्या क्योंवक यह यवुा वयस्कों का वह  रि 

होर्ा ह ैिहा ँशैक्षविक, सामाविक और व्यविर्र् र्नाव सबस ेअविक महससू वकया िार्ा ह।ै प्रवर्िावर्यों को दो समहूों में 

समान रूप से बांटा र्या — वनयंत्रि समहू और प्रयोर्ात्मक समहू। वनयंत्रि समहू के सदस्यों को कोई योर्ाभ्यास नहीं कराया 

र्या, िबवक प्रयोर्ात्मक समहू को आठ सप्ताह र्क वनयवमर् योर् कायतक्रम के र्हर् अभ्यास कराया र्या। योर् कायतक्रम को 
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इस र्रह वडिाइन वकया र्या था वक उसमें प्रािायाम, सरल योर्ासन, और ध्यान िैस ेर्त्व शावमल हों, िो र्नाव को कम करने 

और मानवसक शांवर् प्रदान करने में सहायक होरे् हैं। प्रत्येक सत्र लर्िर् 45 वमनट का था और सप्ताह में छह वदन आयोविर् 

वकया र्या। प्रवर्िावर्यों की र्वर्वववियों और अभ्यास की र्ुिवत्ता पर वनर्रानी रखी र्ई र्ावक योर्ाभ्यास का सही र्रीके से 

पालन हो सके। इस प्रकार, अध्ययन ने योर्ाभ्यास के प्रिावों का सटीक आकलन करने के वलए उपयिु और वनयंवत्रर् पयातवरि 

सवुनविर् वकया। 

उपकरण  

इस अध्ययन में र्नाव के स्र्र को मापने के वलए Perceived Stress Scale (PSS) का उपयोर् वकया र्या। PSS एक 

मान्यर्ा प्राप्त और वैज्ञावनक रूप से प्रमाविर् उपकरि ह,ै िो व्यवि के र्नाव की िारिा को मापने में सक्षम ह।ै यह स्केल 

प्रवर्िावर्यों से उनके हाल के अनुिवों और मानवसक वस्थवर् के संबंि में प्रश्न पूछर्ा ह,ै विसस ेउनके र्नाव के स्र्र का वस्र्ुवनष्ठ 

आंकलन वकया िार्ा ह।ै PSS की ववश्वसनीयर्ा और विैर्ा को अनेक पूवत अध्ययनों में वसद्ध वकया िा  कुा ह,ै इसवलए यह 

र्नाव की माप के वलए एक उपयिु ववककप माना िार्ा ह।ै इस उपकरि के माध्यम से प्राप्त आंकडे़ योर्ाभ्यास से पहले और 

बाद में प्रवर्िावर्यों के र्नाव स्र्रों की र्ुलना करने में मदद कररे् हैं, विसस ेयोर् के प्रिाव का सटीक मकूयांकन वकया िा सके। 

प्रलिया  

अध्ययन की प्रवक्रया के र्हर्, प्रयोर्ात्मक समहू को आठ सप्ताह र्क वनयवमर् योर् सत्र प्रदान वकए र्ए। इन सत्रों को सप्ताह में 

छह वदन, प्रवर्वदन लर्िर् 45 वमनट की अववि के वलए आयोविर् वकया र्या। योर् सत्रों में प्रािायाम, सरल योर्ासन और 

ध्यान शावमल थे, विन्हें र्नाव कम करने और मानवसक संर्ुलन बढाने के वलए वडजाइन वकया र्या था। दसूरी ओर, वनयंत्रि 

समहू को इस अववि के दौरान कोई योर्ाभ्यास नहीं कराया र्या, र्ावक योर् के प्रिावों का स्पष्ट और वनष्पक्ष मकूयांकन वकया 

िा सके। अध्ययन की शुरुआर् में दोनों समहूों के प्रवर्िावर्यों के र्नाव स्र्र को Perceived Stress Scale (PSS) के 

माध्यम से मापा र्या। योर् कायतक्रम के समापन के बाद, दोनों समहूों के PSS स्कोर पुनः मापे र्ए, विससे योर्ाभ्यास के पूवत 

और पिार् र्नाव के स्र्र में वकसी िी बदलाव का र्ुलनात्मक ववशे्लषि संिव हो सका। 

पररणाम  

अध्ययन के पररिामों से यह स्पष्ट रूप से पर्ा  ला वक योर्ाभ्यास ने प्रवर्िावर्यों के र्नाव स्र्र को कम करने में महत्वपूित 

िवूमका वनिाई। योर् समहू के प्रवर्िावर्यों के योर्ाभ्यास शुरू करने से पहल ेPerceived Stress Scale (PSS) का औसर् 

स्कोर 27.2 था, िो योर्ाभ्यास के आठ सप्ताह के वनयवमर् अभ्यास के बाद घटकर 18.1 र्क पहु ं र्या। इस कमी का मर्लब 

ह ै वक योर्ाभ्यास ने र्नाव के स्र्र को लर्िर् 9 अंकों र्क कम वकया, िो न केवल आँकड़ों में महत्वपिूत था, बवकक 

व्यावहाररक रूप से िी र्नाव प्रबंिन में एक महत्वपूित सिुार को दशातर्ा ह।ै इसके ववपरीर्, वनयंत्रि समहू के प्रवर्िावर्यों के 

र्नाव स्र्र में बहुर् मामलूी बदलाव देखा र्या; उनके योर् से पहल ेका औसर् PSS स्कोर 26.5 था िो अध्ययन के अंर् र्क 

25.9 पर आया। यह छोटा सा पररवर्तन सांवख्यकीय रूप से महत्वपूित नहीं था, विसस ेस्पष्ट होर्ा ह ैवक वबना योर्ाभ्यास के 

र्नाव स्र्र में कोई साथतक कमी नहीं आई। इस प्रकार, योर्ाभ्यास को र्नाव को कम करने के वलए एक प्रिावशाली हस्र्क्षेप 

के रूप में वसद्ध वकया र्या। अध्ययन के दौरान प्रवर्िावर्यों ने मानवसक शांवर्, र्ािर्ी और बेहर्र मानवसक वनयंत्रि की ररपोटत 

िी की, िो योर् के सकारात्मक प्रिावों का एक अप्रत्यक्ष संकेर् था। कुल वमलाकर, यह पररिाम योर् को र्नाव प्रबंिन के 

वलए एक सरुवक्षर्, प्रिावी और व्यावहाररक उपाय के रूप में प्रस्र्ुर् करर्ा ह,ै ववशेष रूप से यवुा वयस्कों के वलए, िो वर्तमान 

समय में र्नाव से सबस ेअविक प्रिाववर् होरे् हैं। 

चचाा  

अध्ययन के पररिामों से स्पष्ट रूप से पर्ा  लर्ा ह ैवक योर्ाभ्यास ने यवुा प्रवर्िावर्यों के र्नाव स्र्र को कम करने में एक 

महत्वपूित और सकारात्मक िवूमका वनिाई ह।ै योर् के वनयवमर् अभ्यास से शरीर में र्नाव हामोन कोवटतसोल का स्र्र घटर्ा ह,ै 

िो र्नाव के शारीररक और मानवसक प्रिावों को कम करने में सहायक होर्ा ह।ै इसके साथ ही, योर्ाभ्यास से मवस्र्ष्क में 

एंडोवफत न और सेरोटोवनन िैस ेरसायनों की मात्रा बढर्ी ह,ै िो व्यवि को मानवसक शांवर्, खशुी और िावनात्मक संर्ुलन प्रदान 

कररे् हैं। इन रसायनों के बढने से र्नाव के कारि होने वाली व ंर्ा, अवसाद और मानवसक थकावट में िी कमी आर्ी ह।ै योर् 

के माध्यम से यह न केवल र्नाव में कमी आई बवकक प्रवर्िावर्यों ने अपनी िीवन र्ुिवत्ता में िी सिुार महससू वकया, विसमें 
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उनकी नींद, ऊिात स्र्र, ध्यान क्षमर्ा और समग्र मानवसक स्वास््य शावमल हैं। यह अध्ययन यवुाओ ंके वलए योर् को एक 

सलुि, सरुवक्षर् और प्रिावी र्नाव प्रबंिन र्कनीक के रूप में प्रस्र्रु् करर्ा ह,ै िो वकसी िी महरें् या िवटल उप ार की अपेक्षा 

अविक व्यावहाररक और व्यवहाररक ह।ै इसके अलावा, योर् का अभ्यास मानवसक स्वास््य के सिुार के साथ-साथ िावनात्मक 

वस्थरर्ा और सकारात्मक सो  को िी बढावा दरे्ा ह,ै विसस ेयवुाओ ंकी व्यविर्र् और सामाविक वजंदर्ी में सिुार होर्ा ह।ै 

वर्तमान र्नावपूित िीवनशैली में, ववशेषकर यवुा वर्त में, योर् एक प्रिावशाली हस्र्क्षपे के रूप में उिर कर सामने आया ह,ै िो 

शैक्षविक, सामाविक और कायत क्षेत्र के दबावों को बेहर्र र्रीके से संिालने में मदद करर्ा ह।ै इस प्रकार, योर् को मानवसक 

स्वास््य योिनाओ ंऔर र्नाव प्रबंिन कायतक्रमों में शावमल करना आवश्यक और लािप्रद सावबर् हो सकर्ा ह।ै 

लनष्कर्ा  

वर्तमान अध्ययन के वनष्कषत इस र््य को मिबूर्ी से समथतन प्रदान कररे् हैं वक योर् यवुाओ ंके र्नाव प्रबंिन के वलए एक 

प्रिावशाली, सलुि और लार्र्-प्रिावी उपाय ह।ै आि की रे्ज और प्रवर्स्पिी िीवनशैली में यवुा वर्त लर्ार्ार शैक्षविक, 

सामाविक, पाररवाररक और व्यावसावयक दबावों का सामना कर रहा ह,ै विससे उनका मानवसक संर्ुलन डर्मर्ाने लर्र्ा ह।ै 

ऐस ेमें योर् एक ऐसा माध्यम बनकर सामने आर्ा ह,ै िो शारीररक स्वास््य के साथ-साथ मानवसक सदुृढर्ा प्रदान करर्ा ह।ै 

इस अध्ययन में यह स्पष्ट रूप से देखा र्या वक वनयवमर् योर्ाभ्यास से न केवल प्रवर्िावर्यों के र्नाव स्र्र में उकलेखनीय कमी 

आई, बवकक उनकी मानवसक शांवर्, एकाग्रर्ा, ऊिात और िावनात्मक संर्ुलन में िी सिुार हुआ। 

योर्ाभ्यास की ववशेषर्ा यह ह ैवक इसे वबना वकसी ववशेष संसािन, दवा या िवटल प्रवक्रया के, वकसी िी स्थान पर और वकसी 

िी आय ुवर्त द्वारा अपनाया िा सकर्ा ह।ै यह पूितर्ः प्राकृवर्क, वैज्ञावनक और प्रमाविर् पद्धवर् ह,ै िो मानवसक स्वास््य को 

सशि बनाने में सहायक ह।ै अर्ः यह अत्यंर् आवश्यक ह ैवक शैक्षविक संस्थानों, कॉलेिों, ववश्वववद्यालयों और कायतस्थलों 

पर योर् को एक वनयवमर् र्वर्वववि के रूप में अपनाया िाए। इसस ेन केवल र्नाव को कम वकया िा सकेर्ा, बवकक यवुाओ ं

के संपूित ववकास में िी सकारात्मक योर्दान वमलरे्ा। 

इसके अवर्ररि, यह िी जरूरी ह ैवक योर् के दीघतकावलक प्रिावों को लेकर और अविक र्हन और व्यापक शोि वकए िाएँ, 

र्ावक समाि के ववविन्न वर्ों में इसके पररिामों की स्थावयत्वर्ा और प्रिावशीलर्ा को समझा िा सके। यवद नीवर् वनमातर्ाओ ं

और स्वास््य संस्थान योर् को मानवसक स्वास््य कायतक्रमों का अविन्न अंर् बना लें, र्ो यह एक मिबूर् और संर्ुवलर् समाि 

की वदशा में एक प्रिावशाली कदम होर्ा। इस प्रकार, योर् को केवल एक ववककप नहीं बवकक यवुाओ ंके मानवसक स्वास््य 

को सरुवक्षर् रखने का एक अवनवायत सािन माना िाना  ावहए। 

सुझाव  

इस अध्ययन के आिार पर यह सझुाव वदया िार्ा ह ैवक शैक्षविक संस्थानों और कायतस्थलों पर योर्ाभ्यास को सवक्रय रूप से 

बढावा वदया िाना  ावहए, र्ावक यवुाओ ंसवहर् सिी आय ुवर्त के व्यवि मानवसक र्नाव से मवुि पा सकें । यवुाओ ंके वलए 

ववशेष रूप से योर् प्रवशक्षि कायतक्रम आयोविर् वकए िाने  ावहए, विनमें प्रािायाम, योर्ासन और ध्यान के साथ-साथ र्नाव 

प्रबंिन की र्कनीकों को िी शावमल वकया िाए। इसस ेन केवल उनकी शारीररक और मानवसक सेहर् में सिुार होर्ा, बवकक 

वे बेहर्र र्रीके से अपनी दैवनक  नुौवर्यों का सामना कर पाएंरे्। इसके अवर्ररि, योर् के दीघतकालीन प्रिावों को समझने और 

उसके व्यापक लािों का आंकलन करने के वलए और अविक व्यापक और लंबी अववि के अनुसंिान वकए िाने  ावहए। ऐस े

अनुसंिान योर्ाभ्यास की प्रिावशीलर्ा को और अविक प्रमाविर् करेंरे् और योर् को र्नाव प्रबंिन एवं मानवसक स्वास््य 

सिुार के क्षेत्र में एक स्थायी ववककप के रूप में स्थावपर् करने में मदद करेंरे्। इसी प्रकार, योर् को राष्रीय और अंर्रराष्रीय 

स्वास््य नीवर्यों में सवममवलर् कर इस ेएक व्यापक और वनयवमर् अभ्यास के रूप में प्रोत्सावहर् वकया िाना  ावहए। 
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