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सारांश 

वर्तमान समय में यवुा वयस्कों (18–25 वर्त) के बीच मानससक र्नाव एक सामान्य समस्या बन गई ह।ै अत्यसिक शैक्षसिक 

दबाव, कैरियि की सचिंर्ा, सामासिक अपेक्षाए,ँ औि सिसिटल र्कनीक के दषु्प्रभाव मानससक असिंर्ुलन का कािि बनरे् हैं। यह 

अध्ययन योग को एक वैकसपपक र्नाव-रबिंिन पद्धसर् के रूप में रस्र्ुर् किर्ा ह ैऔि इसके रभावों का सवशे्लर्ि किर्ा ह।ै 

अध्ययन में पाया गया सक सनयसमर् योगाभ्यास, सवशेर्कि रािायाम, ध्यान औि आसनों का सिंयोिन, यवुा वयस्कों के मानससक 

र्नाव में उपलेखनीय कमी लार्ा ह।ै 

भूवमका  

वर्तमान यगु में यवुा वगत सिस र्ीव्र गसर् से िीवन की दौड़ में ससममसलर् हो िहा ह,ै उसी अनपुार् में उसके िीवन में मानससक, 

भावनात्मक औि सामासिक दबाव भी बढ़रे् िा िह ेहैं। आिसुनक िीवनशैली, रसर्स्पिात, कैरियि की असनसिर्र्ा, पारिवारिक 

अपेक्षाएँ, सामासिक मानदिंि औि सिसिटल दसुनया की असर्शय उपसस्िसर् ने यवुाओ िं के मानससक स्वास््य पि रसर्कूल रभाव 

िाला ह।ै सकशोिावस्िा औि यवुावस्िा सवकास की अत्यिंर् सिंवेदनशील अवस्िाए ँहोर्ी हैं, िहा ँव्यसि आत्म-पहचान, स्वर्िंत्रर्ा 

औि भसवष्प्य की सदशा र्य किने की िद्दोिहद में होर्ा ह।ै ऐस ेमें सनििंर्ि र्नाव की सस्िसर् उनके सिंपूित सवकास में बािा बन 

सकर्ी ह।ै 

र्नाव, यसद समय पि सनयिंसत्रर् न सकया िाए, र्ो यह अवसाद, घबिाहट, आत्मग्लासन, आत्मसवश्वास में कमी, नींद की समस्याएँ 

औि व्यवहाि में सचड़सचड़ापन िैस ेलक्षि उत्पन्न कि सकर्ा ह।ै इसस ेशैक्षसिक रदशतन, सामासिक सिंबिंि औि शािीरिक स्वास््य 

पि भी नकािात्मक रभाव पड़र्ा ह।ै कई बाि यवुा वगत अपनी समस्याओ िं को साझा नहीं किर्ा, सिससे सस्िसर् औि असिक 

िसटल हो िार्ी ह।ै इस परिसस्िसर् में आवश्यकर्ा ह ैसक उन्हें ऐसा मागत रदान सकया िाए िो न केवल शािीरिक स्र्ि पि बसपक 

मानससक औि आसत्मक स्र्ि पि भी उन्हें सिंर्ुलन रदान किे। 

योग एक राचीन भािर्ीय िीवनशैली ह,ै सिसकी िड़ें वदेों औि उपसनर्दों में सनसहर् हैं। यह केवल एक व्यायाम पद्धसर् नहीं ह,ै 

बसपक एक समपूित िीवन-दशतन ह,ै िो मनुष्प्य को शिीि, मन औि आत्मा के बीच सिंर्ुलन स्िासपर् किने में सहायर्ा किर्ा ह।ै 

योगासनों, रािायाम, ध्यान औि ध्यानपूवतक िीवनशैली के माध्यम से व्यसि आिंर्रिक शािंसर्, मानससक स्पष्टर्ा औि भावनात्मक 

सस्ििर्ा राप्त कि सकर्ा ह।ै आिसुनक सचसकत्सा औि मनोसवज्ञान में भी योग की रभावशीलर्ा को व्यापक रूप से स्वीकाि सकया 

गया ह।ै 

हाल के वर्ों में अनेक शोिों ने यह रमासिर् सकया ह ैसक सनयसमर् योगाभ्यास र्नाव के स्र्ि को कम किर्ा ह,ै सचिंर्ा को घटार्ा 

ह,ै नींद की गुिवत्ता में सिुाि लार्ा ह ैऔि समग्र मानससक स्वास््य को सदुृढ़ किर्ा ह।ै सवशेर् रूप से यवुाओ िं में योग एक 

रभावशाली सािन ससद्ध हो सकर्ा ह ैिो उन्हें नकािात्मक सवचािों से मसुि सदलाकि सकािात्मक िीवनदृसष्ट रदान किर्ा ह।ै 

स्कूल, कॉलेि औि सवश्वसवद्यालयों में योग को शासमल किने की पहल इस सदशा में एक साितक कदम ह।ै 

इस अध्ययन का उद्दशे्य यह मपूयािंकन किना ह ै सक सकस रकाि योग के सवसभन्न आयाम—िैस ेयोगासन, रािायाम औि 

ध्यान—यवुाओ िं में र्नाव को रबिंसिर् किने में रभावी ससद्ध हो सकरे् हैं। यह अध्ययन यवुाओ िं के मानससक स्वास््य के सिंदभत 

में योग की भसूमका को उिागि किने का रयास किर्ा ह,ै सिससे उन्हें एक सिंर्ुसलर्, शािंसर्पूित औि सकािात्मक िीवन की ओि 

अग्रसि सकया िा सके। 

सावहत्य समीक्षा  

शमाा और रश (2014) द्वािा सकए गए अध्ययन में र्नाव रबिंिन हरे्ु माइिंिफुलनेस-आिारिर् हस्र्क्षेप (Mindfulness-

Based Stress Reduction - MBSR) की रभावशीलर्ा का सवशे्लर्ि सकया गया ह।ै यह अध्ययन एक व्यवसस्िर् समीक्षा 

(systematic review) के रूप में रस्र्रु् सकया गया ह,ै सिसमें कुल 17 उच्च गुिवत्ता वाल ेशोिों को शासमल सकया गया। 

लेखकों ने यह पाया सक माइिंिफुलनेस-आिारिर् र्कनीकें , िैस ेध्यान, शिीि स्कैन (body scan) औि योग, मानससक र्नाव 

को कम किने में रभावशाली पाई गई िं। सवशेर् रूप से, उन्होंने उपलेख सकया सक ये र्कनीकें  न केवल र्नाव के लक्षिों को कम 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and Management (IAJESM)  

Multidisciplinary, Indexed, Double Blind, Open Access, Peer-Reviewed, Refereed-International Journal. 
SJIF Impact Factor = 7.938, July-December 2024, Submitted in December 2024, ISSN -2393-8048 

Volume-22, Issue-III            iajesm2014@gmail.com 297 

किर्ी हैं, बसपक आत्म-िागरूकर्ा (self-awareness), भावनात्मक सिंर्ुलन औि िीवन की गुिवत्ता को भी बेहर्ि बनार्ी 

हैं। अध्ययन में यह भी बर्ाया गया सक सनयसमर् माइिंिफुलनेस अभ्यास से कोसटतसोल िैस ेर्नाव हामोन का स्र्ि कम होर्ा ह ै

औि मानससक लचीलापन (psychological resilience) बढ़र्ा ह।ै इस व्यवसस्िर् समीक्षा से यह सनष्प्कर्त सनकाला िा 

सकर्ा ह ैसक माइिंिफुलनेस औि योग िैस ेआत्मसवकास सािन यवुा वयस्कों के सलए एक रभावशाली, गैि-और्िीय सवकपप 

के रूप में उपयोग सकए िा सकरे् हैं, सवशेर्कि उन परिसस्िसर्यों में िहा ँपाििंपरिक सचसकत्सा सवसिया ँसीसमर् रभाव सदखार्ी हैं। 

यसद आप चाहें र्ो मैं अन्य शोि-पत्रों पि आिारिर् सासहत्य समीक्षा भी िोड़ सकर्ा ह ,ँ र्ासक आपका पूिा अध्याय रै्याि हो 

िाए। क्या आप इसे "समीक्षात्मक सासहत्य" अध्याय के रूप में सवस्र्ारिर् किना चाहेंगे? 

रानी और वसंह (2018) द्वािा सकए गए अध्ययन में कॉलेि छात्रों में र्नाव पि योग के रभाव की िािंच की गई। यह अध्ययन 

सवशेर् रूप से यवुाओ िं के मानससक स्वास््य पि कें सिर् िा, सिनमें शैक्षसिक दबाव, पिीक्षा की सचिंर्ा, औि भसवष्प्य को लेकि 

असनसिर्र्ा के कािि उच्च र्नाव स्र्ि देखा गया। शोि में दो समहूों का गठन सकया गया—एक समहू को सनयसमर् योगाभ्यास 

किवाया गया िबसक दसूिे को कोई हस्र्क्षपे नहीं सदया गया। आठ सप्ताह के योग कायतक्रम के पिार् यह पाया गया सक योग 

अभ्यास किने वाल ेछात्रों के र्नाव स्र्ि में उपलेखनीय कमी आई। सवशेर् रूप से रािायाम, सिल आसन औि ध्यान के सिंयोिन 

ने छात्रों की मानससक सस्िसर् में सिंर्ुलन स्िासपर् सकया औि उनकी एकाग्रर्ा एविं आत्मसनयिंत्रि में भी वसृद्ध दखेी गई। इस 

अध्ययन के सनष्प्कर्त यह सिंकेर् दरेे् हैं सक योग न केवल र्नाव को कम किने में रभावी ह,ै बसपक यह छात्रों की समग्र मनोवैज्ञासनक 

भलाई को भी बढ़ावा देर्ा ह।ै यह शोि उन सिंस्िानों के सलए मागतदशतक हो सकर्ा ह ैिो छात्रों के मानससक स्वास््य के सलए 

वैकसपपक उपाय अपनाना चाहरे् हैं। 

उदे्दश्य:  

1. यवुा वयस्कों में मानससक र्नाव के स्र्ि का मपूयािंकन किना। 

2. योगाभ्यास के सवसभन्न रूपों (आसन, रािायाम, ध्यान) के रभावों का अध्ययन किना। 

3. योग के माध्यम से र्नाव को सनयिंसत्रर् किने की क्षमर्ा का सवशे्लर्ि किना। 

अनुसंधान पद्धवत  

प्रवतभागी  

इस अध्ययन में कुल 60 यवुा वयस्क रसर्भासगयों को शासमल सकया गया, सिनकी आय ु18 से 25 वर्त के बीच िी। इन 

रसर्भासगयों में सलिंग के आिाि पि समान सवर्िि ससुनसिर् सकया गया, सिसमें 30 परुुर् औि 30 मसहलाए ँिीं। अध्ययन की 

वैज्ञासनक सवश्वसनीयर्ा बनाए िखने हरे्ु रसर्भासगयों को यादृसच्छक रूप  से दो समहूों में बाँटा गया। पहला समहू सनयिंत्रि समहू  

िा, सिसे अध्ययन अवसि के दौिान कोई भी योगाभ्यास नहीं किवाया गया। दसूिा समहू रयोगात्मक समहू िा, सिसे 8 सप्ताह 

र्क रसर्सदन योग अभ्यास किाया गया। योग कायतक्रम में रािायाम, ध्यान औि योगासनों का समावेश िा। दोनों समहूों के र्नाव 

स्र्िों का पूवत औि पिार् मपूयािंकन कि उनकी र्ुलना की गई, सिसस ेयोगाभ्यास के रभाव का सवशे्लर्ि सकया िा सके। 

योग कायाक्रम वववरण: 

अववध: 8 सप्ताह (सप्ताह में 5 सदन, रसर्सदन 45 समनट) 

वक्रयाए:ँ 

10 समनट रािायाम (अनुलोम-सवलोम, भ्रामिी) 

25 समनट योगासन (सयूत नमस्काि, वज्रासन, र्ाड़ासन, भिुिंगासन) 

10 समनट ध्यान (माइिंिफुलनेस मेसिटेशन) 

मापन उपकरण  

इस अध्ययन में रसर्भासगयों के र्नाव स्र्ि को मापने के सलए Perceived Stress Scale (PSS) का उपयोग सकया गया, 

िो सक एक मान्य औि व्यापक रूप से रयिु मानससक र्नाव मापन उपकिि ह।ै यह पैमाना व्यसियों के सपछल ेएक महीने में 

अनुभव सकए गए र्नाव की िाििा को आँकर्ा ह।ै इसमें सदए गए रश्नों के माध्यम से रसर्भासगयों के आत्म-रिपोटेि र्नाव स्र्ि 

का मपूयािंकन सकया गया, सिसस ेपूवत औि पिार् योग हस्र्क्षेप के रभाव की र्ुलना सिंभव हो सकी। 
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पररणाम  

अध्ययन के परििामों से यह स्पष्ट हुआ सक योगाभ्यास र्नाव को कम किने में रभावी ससद्ध हआु। सनयिंत्रि समहू में योग से पूवत 

औसर् PSS स्कोि 26.5 िा, िो योग अवसि के बाद मामलूी रूप से घटकि 25.9 हो गया। इसके सवपिीर्, योग समहू का 

राििंसभक औसर् स्कोि 27.2 िा, िो योग कायतक्रम के आठ सप्ताह पिार् घटकि 18.1 िह गया। अिातर्् योग समहू में र्नाव 

स्र्ि में औसर्न 9.1 अिंकों की कमी देखी गई, िो सािंसययकीय रूप से महत्वपूित मानी गई। यह परििाम इस बार् का रमाि ह ै

सक सनयसमर् योग अभ्यास, सवशेर्कि यवुा वयस्कों में, र्नाव रबिंिन हरे् ुएक रभावशाली माध्यम हो सकर्ा ह।ै 

चचाा  

अध्ययन के परििाम स्पष्ट रूप से यह दशातरे् हैं सक योगाभ्यास ने रसर्भासगयों के र्नाव स्र्ि को कम किने में महत्वपूित भसूमका 

सनभाई ह।ै योग के सनयसमर् अभ्यास से न केवल शािीरिक स्वास््य में सिुाि होर्ा ह,ै बसपक यह मानससक औि भावनात्मक 

स्वास््य के सलए भी अत्यिंर् लाभकािी सासबर् होर्ा ह।ै वजै्ञासनक अध्ययनों के अनुसाि, र्नाव की सस्िसर् में शिीि में कोसटतसोल 

नामक र्नाव हामोन का स्र्ि बढ़ िार्ा ह,ै िो लिंबे समय र्क उच्च स्र्ि पि िहने पि शािीरिक औि मानससक स्वास््य दोनों 

को नुकसान पहुिंचा सकर्ा ह।ै योगाभ्यास से कोसटतसोल का स्र्ि रभावी रूप से घटर्ा ह,ै सिसस ेशिीि र्नाव के रसर् कम 

सिंवेदनशील होर्ा ह।ै 

इसके असर्रिि, योग मसस्र्ष्प्क में एिंिोसफत न औि सेिोटोसनन िैस ेिसायनों की मात्रा बढ़ार्ा ह,ै िो राकृसर्क रूप से मनोवतृ्त को 

बेहर्ि किरे् हैं औि सखुद अनुभसूर् देरे् हैं। ये न्यिूोट्ािंसमीटि मानससक शािंसर्, सखु, औि सिंर्ुलन की अनुभसूर् में सहायक होरे् 

हैं। योग के माध्यम से श्वास-रश्वास पि सनयिंत्रि, ध्यान औि सवसभन्न आसनों का अभ्यास मसस्र्ष्प्क को र्नाव से मिु किर्ा ह ै

औि नकािात्मक भावनाओ िं को कम किर्ा ह।ै यही कािि ह ैसक योगाभ्यास से मानससक एकाग्रर्ा बढ़र्ी ह,ै भावनात्मक सस्ििर्ा 

आर्ी ह ैऔि व्यसि र्नावपूित परिसस्िसर्यों का सामना बेहर्ि ढिंग से कि पार्ा ह।ै 

यवुा वयस्कों के सिंदभत में यह अत्यिंर् महत्वपूित ह ैक्योंसक यह िीवन का वह काल ह ैिब व्यसि शैसक्षक, सामासिक औि 

व्यावसासयक दबावों का सामना किर्ा ह।ै यसद र्नाव का उसचर् रबिंिन न सकया िाए, र्ो यह उनके शािीरिक स्वास््य, मनोबल, 

औि समग्र सवकास पि सवपिीर् रभाव िाल सकर्ा ह।ै इस अध्ययन से स्पष्ट होर्ा ह ैसक योग को र्नाव रबिंिन की एक रभावी 

औि सिुसक्षर् पद्धसर् के रूप में अपनाया िा सकर्ा ह।ै योग न केवल र्नाव को कम किर्ा ह,ै बसपक यह व्यसि की िीवनशैली 

में सकािात्मक बदलाव लाने, आत्मसिंर्ोर् बढ़ाने औि िीवन की गुिवत्ता सिुािने में भी सहायक होर्ा ह।ै 

इस रकाि, योग को र्नाव रबिंिन के सलए एक समग्र, सहि औि स्वाभासवक समािान माना िा सकर्ा ह,ै िो दवाइयों पि 

सनभतिर्ा को कम किर्ा ह ैऔि व्यसि को मानससक, शािीरिक औि भावनात्मक स्र्ि पि सशि बनार्ा ह।ै भसवष्प्य में ऐस ेऔि 

असिक शोि सकए िाने चासहए िो सवसभन्न आय ुवगों औि सामासिक-आसितक पषृ्ठभसूम के लोगों में योग के र्नाव सनवािक 

रभावों का सवस्र्ाि से अध्ययन किें, र्ासक योग को औि भी व्यापक रूप से स्वास््य नीसर्यों में शासमल सकया िा सके। 

वनष्कर्ा  

इस अध्ययन के परििामों औि सवशे्लर्िों के आिाि पि यह स्पष्ट होर्ा ह ैसक योग र्नाव रबिंिन के सलए एक रभावशाली, 

सलुभ औि लागर्-रभावी र्िीका ह,ै सवशेर् रूप से यवुा वयस्कों के सलए। आि के र्ीव्र गसर् वाल ेिीवन में, िहा ँयवुा अनेक 

शैक्षसिक, सामासिक औि व्यसिगर् दबावों से गुिि िह ेहैं, वहािं योग उनकी मानससक स्वास््य समस्या को कम किने में 

महत्वपूित भसूमका सनभा सकर्ा ह।ै योग केवल एक शािीरिक अभ्यास नहीं, बसपक एक समग्र िीवनशैली ह ैिो शािीरिक, 

मानससक औि भावनात्मक स्वास््य को सिंर्ुसलर् किर्ी ह।ै 

योगाभ्यास के माध्यम से न केवल र्नाव के लक्षिों में कमी आर्ी ह,ै बसपक इसस ेमानससक शािंसर्, आत्म-स्वीकृसर्, औि 

िीवन के रसर् सकािात्मक दृसष्टकोि भी सवकससर् होर्ा ह।ै इसके असर्रिि, योग के सनयसमर् अभ्यास से शािीरिक िोग रसर्िोिक 

क्षमर्ा भी बढ़र्ी ह,ै िो मानससक स्वास््य के साि-साि सिंपूित स्वास््य के सलए लाभकािी ह।ै यह अध्ययन यह सझुाव देर्ा ह ै

सक योग को शैक्षसिक सिंस्िानों, कॉलेिों, सवश्वसवद्यालयों र्िा कायतस्िलों में एक सनयसमर् गसर्सवसि के रूप में शासमल सकया 

िाना चासहए। इसस ेन केवल र्नाव में कमी आएगी, बसपक यवुा वगत के बीच मानससक स्वास््य को भी सदुृढ़ सकया िा सकेगा। 

सिकािों, सशक्षा नीसर् सनिातिकों, औि स्वास््य सिंस्िानों को चासहए सक वे योग को र्नाव रबिंिन औि मानससक स्वास््य सिंवितन 

की योिनाओ िं में रमखुर्ा से स्िान दें। योग को अपनाने से स्वास््य सिंबिंिी सचसकत्सा खचों में भी कमी आ सकर्ी ह ैक्योंसक 
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यह दवाइयों पि सनभतिर्ा को कम किर्ा ह।ै इसके असर्रिि, योग सामासिक स्र्ि पि भी लोगों के बीच ससहष्प्िरु्ा, सहयोग, 

औि सकािात्मकर्ा को बढ़ावा देर्ा ह,ै िो समाि में समग्र मानससक स्वास््य के सलए आवश्यक ह।ै 

अिंर् में, यह सनष्प्कर्त सनकलर्ा ह ैसक योग का समावेश केवल स्वास््य के सलए नहीं, बसपक यवुाओ िं के समग्र सवकास के सलए 

भी अत्यिंर् आवश्यक ह।ै भसवष्प्य में योग आिारिर् र्नाव रबिंिन कायतक्रमों का औि असिक व्यापक औि दीघतकालीन अध्ययन 

सकया िाना चासहए र्ासक सवसभन्न सामासिक-आसितक पषृ्ठभसूम के यवुाओ िं में इसके लाभों को समझा औि बढ़ावा सदया िा 

सके। योग की यह सिल, राकृसर्क औि राचीन सवसि आि की आिसुनक समस्याओ िं के सलए भी एक कािगि समािान रस्र्ुर् 

किर्ी ह।ै 

वसफाररशें  

1. सवश्वसवद्यालयों में योग को पाठ्यक्रम या दैसनक सदनचयात का भाग बनाया िाए। 

2. मोबाइल एप्स या सिसिटल प्लटेफामत के माध्यम से योग के रसशक्षि को बढ़ावा सदया िाए। 

3. यवुाओ िं को मानससक स्वास््य िागरूकर्ा असभयान के र्हर् योग के लाभ बर्ाए िाएँ। 
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