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किशोरो ों िे स्वास्थ्य में योग और सोंतुकित आहार िा प्रभाव: एि 

अनुभवजन्य अध्ययन 
शिल्पा प्रजापशि, पी. एच. डी. िोधार्थी, योग शिभाग, श्री जगदीिप्रसाद झाबरमल शिबड़ेिाला शिश्वशिद्यालय, चुड़ेला,  झुुंझुन ुं, राजस्र्थान 

समणी अमृि प्रज्ञा, िोध शनदेिक, योग शिभाग, श्री जगदीिप्रसाद झाबरमल शिबड़ेिाला शिश्वशिद्यालय, चुड़ेला,  झुुंझुन ुं, राजस्र्थान 

प्रस्तावना 
शकिोरािस्र्था मानि जीिन का िह सुंशधकाल है, शजसमें िारीररक, मानशसक और भािनात्मक शिकास िीव्र 

गशि से होिा है। यह िह समय होिा है जब व्यक्ति न केिल अपने िरीर में िेजी से पररिितन अनुभि करिा है, 

बक्ति मानशसक रूप से भी पररपक्व होने की शदिा में अग्रसर होिा है। आधुशनक युग में बदलिी जीिनिैली, 

िकनीकी उपकरणोुं की अशधकिा, असुंिुशलि आहार की प्रिृशि, िारीररक गशिशिशधयोुं की कमी िर्था बढ़िा 

मानशसक िनाि शकिोरोुं के स्वास्थ्य को गुंभीर रूप से प्रभाशिि कर रहा है। मोबाइल, इुंिरनेि, जुंक फ ड और 

असमय शदनचयात जैसे कारण शकिोरोुं में मोिापा, मधुमेह, हॉमोनल असुंिुलन, एकाग्रिा की कमी, िनाि और 

व्यिहाररक अक्तस्र्थरिा जैसी समस्याओुं को जन्म दे रहे हैं। 

ऐसे पररपे्रक्ष्य में योग और सुंिुशलि आहार को शकिोरोुं के सुंप णत स्वास्थ्य शिकास के शलए प्रभाििाली उपाय 

के रूप में देखा जा रहा है। योग केिल िारीररक व्यायाम नही ुं है, बक्ति यह िारीररक, मानशसक और 

भािनात्मक सुंिुलन स्र्थाशपि करने की भारिीय पद्धशि है। प्राणायाम, ध्यान और शिशभन्न योगासन न केिल 

िारीररक लचीलापन बढ़ािे हैं, बक्ति मानशसक स्पष्टिा और भािनात्मक क्तस्र्थरिा को भी सिि बनािे हैं। 

िही ुं, सुंिुशलि आहार िरीर को आिश्यक पोषक ित्ोुं की प शित कर ऊजात, रोग प्रशिरोधक क्षमिा और 

मानशसक शियािीलिा में सहायक शसद्ध होिा है। 

इस अध्ययन का उदे्दश्य शकिोरोुं के स्वास्थ्य पर योग और सुंिुशलि आहार के सुंयुि प्रभािोुं का अनुभिजन्य 

शिशे्लषण करना है। यह अध्ययन इस शदिा में प्रकाि डालिा है शक शकस प्रकार शनयशमि योगाभ्यास और 

पोषण युि आहार शकिोरोुं की िारीररक क्षमिा, मानशसक क्तस्र्थशि िर्था भािनात्मक सुंिुलन को सकारात्मक 

रूप से प्रभाशिि करिे हैं। 

साकहत्य समीक्षा 

किपाठी एवों गुप्ता (2018) के िोध में योग के मानशसक िनाि कम करने में प्रभाि को गहराई से शिशे्लशषि 

शकया गया है। इस अध्ययन में यह दिातया गया है शक शनयशमि योगाभ्यास—शििेष रूप से प्राणायाम, ध्यान 

एिुं शिश्राम िकनीकोुं—से मानशसक िनाि में उले्लखनीय कमी आिी है। िोध के अनुसार, योग मन में चल 

रहे शनरुंिर शिचार प्रिाह को िाुंि करिा है और मक्तिष्क में िनाि से सुंबुंशधि हामोन जैसे कोशितसोल के िर 

को घिािा है। इसके अशिररि, ध्यान और गहरी श्वास िकनीकें  मानशसक एकाग्रिा बढ़ाने, अनािश्यक शचुंिा 

को द र करने, और सकारात्मक सोच को प्रोत्साशहि करने में सहायक होिी हैं। अध्ययन में प्रशिभाशगयोुं ने योग 

के अभ्यास के बाद अपने जीिन में मानशसक क्तस्र्थरिा, आत्म-शनयुंत्रण और भािनात्मक सुंिुलन में स्पष्ट सुधार 

की अनुभ शि की। इस िोध से यह शनष्कषत शनकाला गया शक योग केिल िारीररक लाभोुं िक सीशमि नही ुं है, 

बक्ति यह मानशसक स्वास्थ्य सुधार का एक प्रभािी और िैज्ञाशनक रूप से समशर्थति उपाय भी है। 

कसोंह एवों वमाा (2019) के अध्ययन में पोषण और स्वास्थ्य के बीच घशनष्ठ सुंबुंध पर शििार से चचात की गई है। 

इस िोध पत्र में बिाया गया है शक सही और सुंिुशलि पोषण न केिल िारीररक शिकास के शलए आिश्यक है, 

बक्ति यह रोग प्रशिरोधक क्षमिा को भी मजब ि करिा है। अध्ययन के अनुसार, शििाशमन, खशनज, प्रोिीन, 

और अन्य पोषक ित्ोुं की पयातप्त मात्रा शकिोरोुं एिुं ियस्ोुं दोनोुं के शलए स्वास्थ्य बनाए रखने में अत्युंि 

महत्प णत है। िोध में यह भी स्पष्ट शकया गया है शक असुंिुशलि आहार या पोषण की कमी से िरीर में ऊजात 

की कमी होिी है, माुंसपेशियााँ कमजोर पड़िी हैं, और रोगोुं का जोक्तखम बढ़ जािा है। इसके अशिररि, अध्ययन 

में यह बिाया गया है शक िाजे फल, सक्तियााँ, साबुि अनाज, और प्रोिीन युि आहार स्वास्थ्य सुधारने और 

दीघातयु बढ़ाने में सहायक होिे हैं। शसुंह एिुं िमात का यह िोध पोषण की महिा को िैज्ञाशनक दृशष्टकोण से 

समझाने में महत्प णत भ शमका शनभािा है। 

उदे्दश्य 

• शकिोरोुं के िारीररक स्वास्थ्य पर योगाभ्यास के प्रभाि का म ल्ाुंकन। 

• सुंिुशलि आहार के सेिन से शकिोरोुं की रोग प्रशिरोधक क्षमिा में सुधार। 

• योग और सुंिुशलि आहार के सुंयोजन से मानशसक स्वास्थ्य और ऊजात िर में सकारात्मक बदलाि। 

अध्ययन कवकि 

इस अनुभिजन्य अध्ययन के अुंिगति कुल 120 शकिोर प्रशिभाशगयोुं का चयन शकया गया, शजनकी आयु सीमा 
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13 से 18 िषत के बीच र्थी। प्रशिभाशगयोुं का चयन िहरी के्षत्र के दो माध्यशमक शिद्यालयोुं से शकया गया, और उन्हें 

यादृक्तिक रूप से दो सम होुं में शिभाशजि शकया गया। पहले सम ह को “अनुभिात्मक सम ह” और द सरे को 

“शनयुंत्रण सम ह” के रूप में नाशमि शकया गया। प्रते्यक सम ह में 60-60 शकिोरोुं को िाशमल शकया गया। 

अध्ययन की अिशध कुल छह महीने शनधातररि की गई। 

अनुभिात्मक सम ह के प्रशिभाशगयोुं को प्रशिशदन प्रािः काल 45 शमनि का योग प्रशिक्षण प्रदान शकया गया, 

शजसमें शिशिध योगासनोुं (जैसे िाड़ासन, भुजुंगासन, शत्रकोणासन, िृक्षासन), प्राणायाम (अनुलोम-शिलोम, 

कपालभाशि, भ्रामरी) और ध्यान िकनीकें  सक्तिशलि र्थी ुं। इसके अशिररि, उन्हें सुंिुशलि आहार सुंबुंधी 

मागतदितन शदया गया, शजसमें पौशष्टक खाद्य सम ह—जैसे हरी सक्तियााँ, मौसमी फल, साबुि अनाज, प्रोिीन युि 

दालें, द ध, िर्था स खे मेिोुं का समुशचि सक्तिलन शकया गया। एक पोषण शििेषज्ञ की सहायिा से उनके दैशनक 

आहार योजना को अनुक शलि शकया गया। योगाभ्यास और आहार अनुिितन की शनगरानी प्रशिक्षकोुं ि 

अध्यापकोुं द्वारा शनयशमि रूप से की गई। 

िही ुं, शनयुंत्रण सम ह के प्रशिभाशगयोुं को शकसी भी प्रकार की योग या पोषण सुंबुंधी शििेष व्यिस्र्था नही ुं दी गई। 

उन्होुंने अपनी सामान्य शदनचयात को ही जारी रखा, शजसमें कोई हिके्षप नही ुं शकया गया। 

दोनोुं सम होुं का म ल्ाुंकन अध्ययन की प्रारुं शभक अिस्र्था (प ित-परीक्षण) और छह महीने की अिशध के बाद 

(उिर-परीक्षण) शकया गया। म ल्ाुंकन के अुंिगति शनम्नशलक्तखि मापदुंडोुं पर डािा सुंकशलि शकया गया: 

िारीररक स्वास्थ्य – बीएमआई, सहनिीलिा परीक्षण, हृदय गशि ि रिचाप 

मानशसक िनाि – स्व-ररपोशििंग िनाि प्रश्नािली द्वारा 

ऊजात िर – दैशनक गशिशिशध ररपोित ि आत्म-म ल्ाुंकन 

रोग प्रशिरोधक क्षमिा – रोगोुं की आिृशि, सामान्य स्वास्थ्य शनरीक्षण 

सुंग्रशहि आुंकड़ोुं का शिशे्लषण साुंक्तिकीय शिशधयोुं द्वारा शकया गया, शजससे यह शनष्कषत प्राप्त शकया जा सके 

शक योग एिुं सुंिुशलि आहार का शकिोरोुं के स्वास्थ्य पर क्या प्रभाि पड़ा। 

पररणाम 

छह महीने की अध्ययन अिशध के पश्चाि दोनोुं सम होुं के िुलनात्मक शिशे्लषण से स्पष्ट रूप से यह शनष्कषत 

प्राप्त हुआ शक योग और सुंिुशलि आहार को अपनाने िाले शकिोरोुं के स्वास्थ्य में समग्र रूप से सकारात्मक 

पररिितन हुआ। प्रयोगात्मक सम ह में िारीररक सहनिक्ति (Stamina), माुंसपेशियोुं की मजब िी, श्वसन क्षमिा 

िर्था काशडतयोिैसु्लर शफिनेस में उले्लखनीय िृक्तद्ध देखी गई। प ित-परीक्षण और उिर-परीक्षण के आुंकड़ोुं की 

िुलना से यह पाया गया शक इस सम ह के प्रशिभाशगयोुं का BMI सुंिुशलि हुआ, उनकी हृदय गशि ि रिचाप 

सामान्य िर पर आए, िर्था फेफड़ोुं की कायतक्षमिा में 18% िक सुधार देखा गया। 

मानशसक स्वास्थ्य के सुंदभत में भी प्रयोगात्मक सम ह में सकारात्मक पररिितन पररलशक्षि हुए। प्रशिभाशगयोुं में 

िनाि, शचुंिा और अिसाद जैसे लक्षणोुं में औसिन 40% की कमी दजत की गई। ध्यान और प्राणायाम के अभ्यास 

से मक्तिष्क की एकाग्रिा, शनणतय-क्षमिा और भािनात्मक सुंिुलन में भी िृक्तद्ध पाई गई। प्रशिभाशगयोुं ने स्वयुं 

यह अनुभि साझा शकया शक िे पहले की िुलना में अशधक िाुंि, सुंिुशलि और ऊजातिान महस स कर रहे 

हैं।ऊजात िर की दृशष्ट से देखा जाए िो योग और पौशष्टक आहार से युि शदनचयात के चलिे प्रशिभाशगयोुं की 

दैशनक र्थकान में कमी आई और नी ुंद की गुणििा में सुधार हुआ। उन्होुंने अशधक क्तस्र्थर ऊजात िर, बेहिर नी ुंद 

और बढ़ी हुई कायतक्षमिा की पुशष्ट की। 

रोग प्रशिरोधक क्षमिा का परीक्षण करिे समय यह देखा गया शक प्रयोगात्मक सम ह के शकिोरोुं में सामान्य 

सदी-जुकाम, बुखार और मौसमी सुंिमण की घिनाएाँ  औसिन 60% िक कम हो गईुं। इससे यह स्पष्ट हुआ 

शक उनके िरीर की प्रशिरक्षा प्रणाली अशधक सशिय और प्रभाििाली हुई है। 

द सरी ओर, शनयुंत्रण सम ह में ऐसा कोई महत्प णत सुधार नही ुं देखा गया। उनके स्वास्थ्य मानकोुं में न िो 

िारीररक और न ही मानशसक िर पर कोई शििेष पररिितन हुआ। कुछ मामलोुं में मानशसक िनाि और ऊजात 

की कमी पहले जैसी ही बनी रही। 

इन सभी पररणामोुं से यह प्रमाशणि होिा है शक शकिोरोुं के स्वास्थ्य में योग और सुंिुशलि आहार का सुंयुि 

प्रभाि न केिल िारीररक बक्ति मानशसक ि प्रशिरक्षा सुंबुंशधि के्षत्रोुं में भी अत्युंि प्रभाििाली और आिश्यक 

है। यह अध्ययन शकिोरािस्र्था में इन दोनोुं उपायोुं को जीिनिैली का अशभन्न अुंग बनाने की सिि अनुिुंसा 

करिा है। 

चचाा 

अध्ययन के शनष्कषत इस ओर स्पष्ट सुंकेि करिे हैं शक शकिोरोुं के सुंप णत स्वास्थ्य शिकास में योग और सुंिुशलि 
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आहार की भ शमका अत्युंि महत्प णत है। शकिोरािस्र्था िारीररक, मानशसक और भािनात्मक रूप से अत्यशधक 

सुंिेदनिील और पररिितनिील अिस्र्था होिी है, शजसमें उशचि मागतदितन और स्वास्थ्यप्रद जीिनिैली 

आिश्यक होिी है। इस िोध में यह शसद्ध हुआ शक योगाभ्यास न केिल शकिोरोुं के िारीररक लचीलापन, 

सहनिक्ति और माुंसपेिीय शिकास को बढ़ािा है, बक्ति यह उनके मानशसक िनाि, शचुंिा और भािनात्मक 

अक्तस्र्थरिा को भी प्रभािी रूप से शनयुंशत्रि करिा है। 

योग के शनयशमि अभ्यास से शकिोरोुं में ध्यान कें शिि करने की क्षमिा में िृक्तद्ध देखी गई, शजससे उनकी िैक्षशणक 

उपलक्तियोुं और आत्मशिश्वास में सुधार हुआ। प्राणायाम और ध्यान जैसी िकनीकोुं ने उनके मनोिैज्ञाशनक 

दबाि को कम कर आत्म-शनयुंत्रण और सकारात्मक दृशष्टकोण को प्रोत्साशहि शकया। इससे यह स्पष्ट होिा है 

शक योग केिल एक िारीररक शिया न होकर एक समग्र मनोदैशहक प्रणाली है, जो शकिोरोुं को सुंिुशलि 

जीिनिैली अपनाने में सक्षम बनािी है। 

सार्थ ही, सुंिुशलि आहार का योगदान शकिोरोुं के शिकास में उिना ही महत्प णत रहा। इस अिस्र्था में िरीर 

को िीव्र गशि से शिकास के शलए प्रोिीन, शििाशमन्स (शििेषिः  A, B, C, D), कैक्तशियम, आयरन और अन्य 

स क्ष्म पोषक ित्ोुं की अत्यशधक आिश्यकिा होिी है। िोध के दौरान यह देखा गया शक शजन शकिोरोुं को 

सुंिुशलि आहार शदया गया, उनकी हशियााँ और माुंसपेशियााँ अशधक मज़ब ि बनी ुं, त्चा की क्तस्र्थशि बेहिर रही, 

और ऊजात िर अशधक क्तस्र्थर पाया गया। सार्थ ही, उनका प्रशिरक्षा िुंत्र भी अशधक सशिय एिुं सक्षम रहा, 

शजससे िे सामान्य सुंिमणोुं से बेहिर रूप से लड़ सके। 

योग और आहार का सुंयोजन शकिोरोुं में केिल िात्काशलक स्वास्थ्य लाभ नही ुं, बक्ति दीघतकाशलक जीिनिैली 

सुधार की नी ुंि रखिा है। इससे िे भशिष्य में होने िाले जीिनिैली शिकारोुं जैसे मोिापा, मधुमेह, उच्च रिचाप 

एिुं मानशसक शिकारोुं से भी सुरशक्षि रहिे हैं। इस प्रकार, यह कहा जा सकिा है शक योग और सुंिुशलि आहार 

का समन्वय शकिोरोुं के िारीररक, मानशसक और भािनात्मक स्वास्थ्य की नी ुंि मजब ि करिा है िर्था उन्हें 

एक जागरूक, स्वस्र्थ और आत्मशनभतर जीिन जीने की शदिा में पे्रररि करिा है। 

अिः  यह अत्युंि आिश्यक है शक शिद्यालय िर पर ही योग और पोषण शिक्षा को शनयशमि पाठ्यिम का 

शहस्सा बनाया जाए, शजससे शकिोर आरुंभ से ही स्वास्थ्य के प्रशि सजग और सशिय बन सकें । 

कनष्कर्ा 

यह अनुभिजन्य अध्ययन इस िथ्य को बलप ितक उजागर करिा है शक शकिोरोुं के समग्र शिकास में योग और 

सुंिुशलि आहार का शनयशमि अभ्यास अत्युंि प्रभाििाली एिुं आिश्यक है। शकिोरािस्र्था िह अिस्र्था है शजसमें 

िारीररक िृक्तद्ध, हामोनल पररिितन, मानशसक जागरूकिा और भािनात्मक प्रशिशियाएाँ  िीव्र रूप से घशिि 

होिी हैं। इस सुंिेदनिील कालखुंड में यशद शकिोरोुं को स्वास्थ्यप्रद जीिनिैली का मागतदितन, योगाभ्यास की 

शनयशमििा िर्था सुंिुशलि आहार का महत् समझाया जाए, िो उनका िारीररक, मानशसक एिुं भािनात्मक 

शिकास अशधक सुंिुशलि और सकारात्मक शदिा में अग्रसर हो सकिा है। 

िोध के पररणामोुं से यह स्पष्ट हुआ शक शजन शकिोरोुं ने छह महीने िक शनयशमि रूप से योग (आसन, 

प्राणायाम, ध्यान) और सुंिुशलि आहार का पालन शकया, उनमें िारीररक क्षमिा, सहनिक्ति, मानशसक क्तस्र्थरिा 

और रोग प्रशिरोधक क्षमिा में उले्लखनीय सुधार देखा गया। उनकी ऊजात में शनरुंिरिा, एकाग्रिा में िृक्तद्ध और 

मानशसक िनाि में कमी भी स्पष्ट रूप से पररलशक्षि हुई। िही ुं, शजन शकिोरोुं ने अपनी सामान्य शदनचयात को 

शबना योग और आहार सुंिोधन के जारी रखा, उनमें स्वास्थ्य की दृशष्ट से कोई शििेष सकारात्मक पररिितन नही ुं 

देखा गया। 

इससे यह शनष्कषत शनकाला जा सकिा है शक शकिोरोुं के िारीररक स्वास्थ्य को मजब ि रखने, मानशसक िनाि 

को शनयुंशत्रि करने, िर्था भशिष्य में होने िाले गैर-सुंिामक रोगोुं की सुंभािना को कम करने के शलए योग और 

सुंिुशलि आहार का समक्तन्वि अभ्यास अत्यािश्यक है। यह भी आिश्यक है शक उन्हें स्वास्थ्य, पोषण और योग 

सुंबुंधी शिक्षा शिद्यालय िर पर दी जाए, िाशक िे स्वयुं अपने स्वास्थ्य की शज़िेदारी लेना सीख सकें  और जीिन 

के प्रशि सकारात्मक दृशष्टकोण शिकशसि कर सकें । 

इस अध्ययन से यह भी अनुिुंसा की जा सकिी है शक राष्टर ीय शिक्षा नीशि एिुं स्वास्थ्य नीशियोुं में शकिोरोुं के 

शलए योग प्रशिक्षण और पोषण शिक्षा को अशनिायत शकया जाए, िाशक एक स्वस्र्थ, समर्थत और आत्मशनभतर युिा 

िगत िैयार हो सके, जो न केिल िारीररक रूप से सबल हो, बक्ति मानशसक रूप से भी सुंिुशलि एिुं सामाशजक 

रूप से उिरदायी हो। 

व्यावहाररि सुझाव 

शकिोरोुं के समग्र स्वास्थ्य को सुदृढ़ करने के शलए केिल सैद्धाुंशिक ज्ञान पयातप्त नही ुं होिा, बक्ति इसके शलए 
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व्यािहाररक कदम उठाना अत्यािश्यक है। िितमान पररपे्रक्ष्य में जहाुं शकिोरािस्र्था शिशभन्न िारीररक, मानशसक 

एिुं भािनात्मक पररिितनोुं की सुंिेदनिील अिस्र्था होिी है, िही ुं योग और सुंिुशलि आहार उनके जीिन को 

सुंिुशलि बनाए रखने के शलए एक प्रभािी साधन शसद्ध हो सकिे हैं। इस शदिा में सबसे पहला और महत्प णत 

सुझाि यह है शक शिद्यालयोुं में योगाभ्यास और पोषण शिक्षा को अशनिायत रूप से िाशमल शकया जाना चाशहए। 

आधुशनक शिक्षा प्रणाली में िारीररक शिक्षा की उपेक्षा के कारण शिद्याशर्थतयोुं में जीिनिैली रोगोुं की प्रिृशि बढ़ 

रही है। शिद्यालयोुं में प्रशिशदन योग सत्र का आयोजन, शजसमें आसन, प्राणायाम, ध्यान और शिश्राम िकनीकें  

सक्तिशलि होुं, न केिल िारीररक स्फ शित बढ़ािा है, बक्ति मानशसक एकाग्रिा और भािनात्मक सुंिुलन में भी 

सहायक होिा है। इसके अशिररि, सुंिुशलि आहार, पोषक ित्ोुं की भ शमका, जल सेिन की महिा आशद 

शिषयोुं को प्रारुं शभक कक्षाओुं से ही पाठ्यिम में सक्तिशलि शकया जाना चाशहए, शजससे शकिोरोुं में स्वस्र्थ जीिन 

के प्रशि जागरूकिा आरुंभ से ही शिकशसि हो सके। द सरा महत्प णत सुझाि यह है शक शकिोरोुं के पररिारोुं 

को भी सुंिुशलि आहार के महत् के प्रशि सजग शकया जाए। शकिोरोुं की खानपान की आदिें और दैशनक 

जीिन िैली मुििः  पाररिाररक पररिेि पर आधाररि होिी हैं। अिः  शिद्यालयोुं द्वारा मािा-शपिा के शलए स्वास्थ्य 

जागरूकिा शिशिर, पोषण सप्ताह, रसोई प्रशिक्षण कायतिालाएाँ  आशद का आयोजन शकया जाना चाशहए, शजससे 

उन्हें यह बोध हो सके शक घर पर िैयार शकया गया सुंिुशलि एिुं पोषणयुि भोजन ही बच्चोुं के दीघतकाशलक 

शिकास के शलए सिोिम होिा है। यह पहल शकिोरोुं में जुंक फ ड और अस्वास्थ्यकर आहार की प्रिृशि को भी 

कम कर सकिी है। अुंििः , मानशसक स्वास्थ्य को सुदृढ़ करने के शलए योग और ध्यान के शनयशमि अभ्यास को 

शििेष रूप से प्रोत्साशहि शकया जाना चाशहए। शकिोरािस्र्था में भािनात्मक अक्तस्र्थरिा, प्रशिस्पधात का दबाि, 

सामाशजक अपेक्षाएाँ  और परीक्षा की शचुंिा जैसी मानशसक समस्याएुं  आम हैं, जो दीघतकाशलक िनाि और 

अिसाद का कारण बन सकिी हैं। योग शििेषिः  ध्यान और प्राणायाम की िकनीकें  मक्तिष्क में हामोनल 

सुंिुलन स्र्थाशपि कर मानशसक क्तस्र्थरिा और आत्म-शनयुंत्रण को प्रोत्साशहि करिी हैं। शिद्यालयोुं में साप्ताशहक 

'साइलेंस पीररयड', बे्रशर्थुंग पै्रक्तिस सत्र और भािनात्मक साक्षरिा कायतिालाएाँ  शकिोरोुं में आत्म-अनुिासन 

और मानशसक स्पष्टिा शिकशसि कर सकिी हैं। सार्थ ही, शकिोरोुं को व्यक्तिगि और सामाशजक समस्याओुं 

के समाधान हेिु मागतदितन और काउुंसशलुंग की सुशिधा भी सुलभ करिाई जानी चाशहए। इस प्रकार, यशद योग 

और सुंिुशलि आहार को व्यािहाररक रूप में शकिोरोुं के जीिन में सक्तिशलि शकया जाए, िो यह न केिल 

उनके िारीररक स्वास्थ्य में, बक्ति मानशसक और भािनात्मक सुंिुलन में भी उले्लखनीय योगदान दे सकिा 

है, शजससे िे एक स्वस्र्थ, सुंिुशलि और समर्थत भशिष्य की ओर अग्रसर हो सकिे हैं। 
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