
International Journal of Research in Social Sciences 
Vol. 16 Issue 07, July 2026,  
ISSN: 2249-2496 Impact Factor: 7.081 UGC Approved  Journal Number: 48887 
Journal Homepage: http://www.ijmra.us, Email: editorijmie@gmail.com                   
Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International Journal - Included in the International Serial Directories Indexed & Listed 
at: Ulrich's Periodicals Directory ©, U.S.A., Open J-Gate as well as in Cabell’s Directories of Publishing Opportunities, U.S.A 

  

105 International Journal of Research in Social Sciences 
http://www.ijmra.us, Email: editorijmie@gmail.com 

 

विद्यावथिय ों के जीिन पर य ग का प्रभाि: एक सैद्ाोंविक अध्ययन 

Pundlik Burande 

Ph.D. Scholar & JRF Holder 
Department of Physical Education, Yoga and Sports Science 

Guru Ghasidas Vishwavidyalaya (A Central University) 

Bilaspur, Chhattisgarh, India 

 

Under the Guidance of 

Dr. Tilak Raj Meena 

Assistant Professor 
Department of Physical Education, Yoga and Sports Science 

Guru Ghasidas Vishwavidyalaya (A Central University) 

Bilaspur, Chhattisgarh, India 

सार  

वर्तमान समय में ववद्यावथतय ों का जीवन र्ीव्र प्रवर्स्पर्ात, शैक्षविक दबाव, मानवसक र्नाव, विवजटल माध्यम ों पर 

बढ़र्ी वनर्तरर्ा र्था असोंरु्वलर् जीवनशैली जैसी अनेक चुनौवर्य ों से प्रर्ाववर् ह  रहा है। इन पररस्थथवर्य ों में 

ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास के वलए ऐसी जीवन-पद्धवर् की आवश्यकर्ा अनुर्व की जा रही है, ज  उनके 

शारीररक, मानवसक, र्ावनात्मक, नैवर्क एवों शैक्षविक ववकास क  सोंरु्वलर् रूप से सुदृढ़ कर सके। प्रसु्तर् श र्-

पत्र "विद्यावथिय ों के जीिन पर य ग का प्रभाि: एक सैद्ाोंविक अध्ययन" इसी उदे्दश्य क  ध्यान में रखरे् हुए 

रै्यार वकया गया है। यह अध्ययन सैद्धाोंवर्क एवों वितनात्मक-ववशे्लषिात्मक प्रकृवर् का है, वजसमें र्ारर्ीय 

य गदशतन, प्रमुख य गग्रोंथ ों, राष्ट्र ीय वशक्षा नीवर् 2020 र्था उपलब्ध आरु्वनक श र् सावहत्य के आर्ार पर ववषय 

का ववशे्लषि वकया गया है। अध्ययन से स्पष्ट् ह र्ा है वक य ग केवल शारीररक स्वास्थ्य र्क सीवमर् नही ों है, बस्ि 

यह ववद्यावथतय ों में एकाग्रर्ा, आत्मानुशासन, मानवसक सोंरु्लन, र्ावनात्मक पररपक्वर्ा, नैवर्क मूल् ों र्था 

अध्ययन-अवर्रुवच के ववकास में र्ी महत्वपूित य गदान दे सकर्ा है। शास्त्रीय दृवष्ट्क ि एवों समकालीन श र् ों का 

रु्लनात्मक ववशे्लषि यह सोंकेर् करर्ा है वक य ग ववद्यावथतय ों के समग्र व्यस्ित्व ववकास र्था प्रर्ावी अवर्गम की 

वदशा में एक उपय गी एवों प्रासोंवगक माध्यम है। अध्ययन के आर्ार पर यह वनष्कषत वनकाला गया है वक वर्तमान 

वशक्षा व्यवथथा में य ग क  केवल सह-पाठ्यक्रम गवर्वववर् के रूप में न देखकर समग्र वशक्षा एवों व्यस्ित्व ववकास 

के एक अवर्न्न अोंग के रूप में समावहर् वकया जाना चावहए। साथ ही र्ववष्य में इस ववषय पर वववर्न्न आयु-वगों 

एवों शैक्षविक स्तर ों पर अवर्क प्राय वगक एवों दीर्तकावलक श र् वकए जाने की आवश्यकर्ा है। 

मुख्य शब्द : य ग, ववद्याथी जीवन, समग्र ववकास, मानवसक स्वास्थ्य, शैक्षविक प्रदशतन, व्यस्ित्व ववकास, र्ारर्ीय ज्ञान 

परोंपरा, राष्ट्र ीय वशक्षा नीवर् 2020 

प्रस्तािना 

वशक्षा मानव जीवन के सवाांगीि ववकास का आर्ार मानी जार्ी है। इसका उदे्दश्य केवल ज्ञानाजतन र्क सीवमर् नही ों है, बस्ि 

व्यस्ि के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक, नैवर्क र्था आध्यास्त्मक ववकास क  सुवनविर् करना र्ी है। वर्तमान वैविक 

प्रवर्स्पर्ात, र्ीव्र र्कनीकी पररवर्तन र्था बदलर्ी जीवनशैली के कारि ववद्यावथतय ों का जीवन अनेक चुनौवर्य ों से वर्र गया है। 

शैक्षविक दबाव, परीक्षा सोंबोंर्ी र्नाव, र्ववष्य की अवनविर्र्ा, विवजटल माध्यम ों का अत्यवर्क उपय ग, अवनयवमर् वदनचयात 

र्था शारीररक वनस्ियर्ा जैसी समस्याएँ ववद्यावथतय ों के स्वास्थ्य, व्यस्ित्व और अध्ययन क्षमर्ा पर प्रवर्कूल प्रर्ाव िाल रही 

हैं। ऐसी पररस्थथवर्य ों में ऐसी जीवन-पद्धवर् की आवश्यकर्ा अनुर्व की जा रही है, ज  ववद्याथी के व्यस्ित्व के सर्ी आयाम ों 

में सोंरु्वलर् ववकास का मागत प्रशस्त कर सके। 

र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा में य ग क  ऐसी समग्र जीवन-पद्धवर् के रूप में स्वीकार वकया गया है, ज  शरीर, मन और चेर्ना के 

मध्य सामोंजस्य थथावपर् करने का माध्यम है। महवषत पर्ञ्जवल ने "य गवित्तवृवत्तवनर र्ः " (य गसूत्र 1.2) के माध्यम से य ग का 

मूल उदे्दश्य वचत्त की वृवत्तय ों के वनर र् के रूप में प्रवर्पावदर् वकया है। वही ों श्रीमद्भगवद्गीर्ा में य ग क  समत्व, कमत-कौशल 

र्था आत्मानुशासन से ज ड़कर जीवन के प्रते्यक के्षत्र में उसकी उपय वगर्ा क  स्पष्ट् वकया गया है। इस प्रकार य ग केवल 

व्यायाम या आसन ों र्क सीवमर् न ह कर एक ऐसी जीवन-दृवष्ट् है, ज  व्यस्ि के व्यवहार, ववचार, वनितय क्षमर्ा र्था 

आत्मवनयोंत्रि क  ववकवसर् करर्ी है। 

ववद्याथी जीवन मानव जीवन का वह चरि है वजसमें व्यस्ित्व, आदर् ों, मूल्ब र् और र्ववष्य की वदशा का वनमाति ह र्ा है। 

यवद इस अवथथा में य ग क  वनयवमर् जीवनचयात का अोंग बनाया जाए, र्  ववद्यावथतय ों में एकाग्रर्ा, स्मरिशस्ि, र्ावनात्मक 

सोंरु्लन, अनुशासन, आत्मवविास र्था सकारात्मक दृवष्ट्क ि का ववकास सोंर्व है। इसके साथ ही य ग शारीररक स्वास्थ्य में 
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सुर्ार, र्नाव प्रबोंर्न र्था अध्ययन के प्रवर् सर्र् अवर्रुवच ववकवसर् करने में र्ी सहायक वसद्ध ह  सकर्ा है। आरु्वनक 

वैज्ञावनक अध्ययन ों ने र्ी यह सोंकेर् वदया है वक वनयवमर् य गाभ्यास मानवसक स्वास्थ्य, सोंज्ञानात्मक कायतक्षमर्ा र्था 

शैक्षविक प्रदशतन पर सकारात्मक प्रर्ाव िाल सकर्ा है। 

यद्यवप य ग पर अनेक श र् उपलब्ध हैं, र्थावप अवर्काोंश अध्ययन य ग के वकसी एक वववशष्ट् आयाम—जैसे मानवसक 

स्वास्थ्य, र्नाव प्रबोंर्न अथवा शारीररक लार्—र्क सीवमर् हैं। ववद्यावथतय ों के जीवन के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक, नैवर्क 

एवों शैक्षविक पक्ष ों क  एकीकृर् दृवष्ट्क ि से समझने वाले सैद्धाोंवर्क अध्ययन ों की अपेक्षाकृर् कमी वदखाई देर्ी है। इस 

श र्-पत्र का उदे्दश्य इसी आवश्यकर्ा की पूवर्त कररे् हुए र्ारर्ीय य गदशतन एवों समकालीन श र् सावहत्य के आर्ार पर 

ववद्यावथतय ों के जीवन पर य ग के प्रर्ाव का समग्र सैद्धाोंवर्क ववशे्लषि प्रसु्तर् करना है। 

यह अध्ययन वकसी प्राय वगक हस्तके्षप पर आर्ाररर् न ह कर उपलब्ध शास्त्रीय ग्रोंथ ों, मान्य पुस्तक ों र्था समकालीन श र् 

सावहत्य के ववशे्लषि के माध्यम से यह स्पष्ट् करने का प्रयास करर्ा है वक य ग ववद्याथी जीवन के समग्र ववकास में वकस 

प्रकार एक प्रर्ावी शैवक्षक एवों जीवन पय गी सार्न के रूप में कायत कर सकर्ा है। 

अध्ययन की आिश्यकिा एिों औवित्य 

वर्तमान समय में वशक्षा का उदे्दश्य केवल शैक्षविक उपलस्ब्ध प्राप्त करना नही ों रह गया है, बस्ि ववद्यावथतय ों के सवाांगीि 

ववकास क  सुवनविर् करना र्ी है। वैिीकरि, र्कनीकी प्रगवर् र्था प्रवर्स्पर्ातत्मक वशक्षा व्यवथथा ने ववद्यावथतय ों के समक्ष 

अनेक नई चुनौवर्याँ प्रसु्तर् की हैं। वनरोंर्र बढ़र्ा शैक्षविक दबाव, समय प्रबोंर्न की कविनाइयाँ, विवजटल उपकरि ों पर 

अत्यवर्क वनर्तरर्ा, शारीररक वनस्ियर्ा, मानवसक र्नाव, वचोंर्ा र्था र्ावनात्मक असोंरु्लन जैसी समस्याएँ ववद्यावथतय ों के 

व्यस्िगर् एवों शैक्षविक जीवन क  प्रर्ाववर् कर रही हैं। इन पररस्थथवर्य ों में ऐसी समग्र जीवन-पद्धवर् की आवश्यकर्ा 

अनुर्व की जा रही है, ज  ववद्यावथतय ों के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक र्था नैवर्क ववकास क  सोंरु्वलर् रूप से सुदृढ़ कर 

सके। 

र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा में य ग क  मानव जीवन के समग्र ववकास का प्रर्ावी माध्यम माना गया है। य ग केवल शारीररक 

अभ्यास ों र्क सीवमर् नही ों है, बस्ि यह आत्मानुशासन, मानवसक स्थथरर्ा, र्ावनात्मक सोंरु्लन, नैवर्क मूल् ों र्था आत्मब र् 

के ववकास की वैज्ञावनक एवों दाशतवनक प्रवक्रया र्ी है। वर्तमान वशक्षा प्रिाली में ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास पर ववशेष बल 

वदया जा रहा है, वजसके कारि य ग की प्रासोंवगकर्ा और अवर्क बढ़ गई है। राष्ट्र ीय वशक्षा नीवर् 2020 र्ी ववद्यावथतय ों के समग्र 

व्यस्ित्व ववकास, स्वास्थ्य, जीवन-कौशल र्था र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा के समावेशन पर ववशेष बल देर्ी है। इस दृवष्ट् से य ग 

का अध्ययन केवल स्वास्थ्य ववषय र्क सीवमर् न रहकर वशक्षा के व्यापक उदे्दश्य ों से र्ी जुड़ जार्ा है। 

यद्यवप य ग पर अनेक वैज्ञावनक एवों शैक्षविक अध्ययन उपलब्ध हैं, विर र्ी अवर्काोंश श र् वववशष्ट् ववषय ों, जैसे र्नाव 

प्रबोंर्न, मानवसक स्वास्थ्य, शारीररक विटनेस अथवा शैक्षविक प्रदशतन र्क सीवमर् हैं। ववद्यावथतय ों के जीवन पर य ग के 

बहुआयामी प्रर्ाव ों—जैसे शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक, नैवर्क, सामावजक एवों शैक्षविक ववकास—का एकीकृर् सैद्धाोंवर्क 

ववशे्लषि अपेक्षाकृर् कम देखने क  वमलर्ा है। यही इस अध्ययन की प्रमुख आवश्यकर्ा है। 

यह श र्-पत्र र्ारर्ीय य गदशतन के मूल वसद्धाोंर् ों र्था समकालीन शैवक्षक एवों वैज्ञावनक सावहत्य के आर्ार पर यह स्पष्ट् 

करने का प्रयास करेगा वक य ग ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास में वकस प्रकार सहायक ह  सकर्ा है। इस अध्ययन से प्राप्त 

वनष्कषत वशक्षक ों, श र्कर्ातओों, वशक्षा-नीवर् वनमातर्ाओों र्था ववद्यावथतय ों के वलए उपय गी ह  सकरे् हैं। साथ ही यह अध्ययन 

र्ववष्य में य ग एवों वशक्षा के के्षत्र में वकए जाने वाले प्राय वगक एवों अोंर्ः ववषयक (Interdisciplinary) श र् ों के वलए एक सुदृढ़ 

सैद्धाोंवर्क आर्ार र्ी प्रदान करेगा। 

अध्ययन के उदे्दश्य  

           प्रसु्तर् सैद्धाोंवर्क अध्ययन के प्रमुख उदे्दश्य वनम्नवलस्खर् हैं— 

1. ववद्यावथतय ों के जीवन के सोंदर्त में य ग की अवर्ारिा एवों उसके दाशतवनक आर्ार का अध्ययन करना।  

2. ववद्यावथतय ों के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक एवों र्ावनात्मक ववकास पर य ग के सोंर्ाववर् प्रर्ाव ों का 

सैद्धाोंवर्क ववशे्लषि करना।  

3. ववद्यावथतय ों में नैवर्क मूल् ों, आत्मानुशासन र्था व्यस्ित्व ववकास के सोंदर्त में य ग की रू्वमका का 

अध्ययन करना।  

4. य ग एवों ववद्यावथतय ों के शैक्षविक प्रदशतन, एकाग्रर्ा र्था अध्ययन-अवर्रुवच के मध्य सोंबोंर् का सैद्धाोंवर्क 

वववेचन करना।  

5. र्ारर्ीय य गग्रोंथ ों एवों समकालीन श र् सावहत्य के आर्ार पर ववद्याथी जीवन में य ग की प्रासोंवगकर्ा का 

ववशे्लषि करना।  

6. वर्तमान वशक्षा व्यवथथा में ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास हेरु् य ग के समावेशन की आवश्यकर्ा क  स्पष्ट् 

करना।  

श ध प्रश्न  

प्रसु्तर् अध्ययन वनम्नवलस्खर् श र् प्रश् ों के उत्तर ख जने का प्रयास करर्ा है— 
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1. ववद्याथी जीवन के सोंदर्त में य ग की अवर्ारिा का स्वरूप क्या है?  

2. य ग ववद्यावथतय ों के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक एवों र्ावनात्मक ववकास क  वकस प्रकार प्रर्ाववर् कर 

सकर्ा है?  

3. ववद्यावथतय ों के नैवर्क एवों चाररवत्रक ववकास में य ग की क्या रू्वमका है?  

4. य ग ववद्यावथतय ों की एकाग्रर्ा, अध्ययन क्षमर्ा एवों शैक्षविक प्रदशतन क  वकस प्रकार प्रर्ाववर् कर सकर्ा 

है?  

5. र्ारर्ीय य गदशतन एवों आरु्वनक श र् सावहत्य ववद्याथी जीवन में य ग की उपय वगर्ा क  वकस प्रकार 

स्पष्ट् कररे् हैं?  

6. वर्तमान वशक्षा प्रिाली में ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास के वलए य ग का समावेशन वकस सीमा र्क 

आवश्यक एवों प्रासोंवगक है?  
 
 
श ध पद्वि  

प्रसु्तर् श र् सैद्ाोंविक (Theoretical) एवों िर्िनात्मक-विशे्लषर्ात्मक (Descriptive–Analytical) प्रकृवर् का है। इस 

अध्ययन का उदे्दश्य ववद्यावथतय ों के जीवन पर य ग के प्रर्ाव का प्रत्यक्ष प्रय गात्मक परीक्षि करना नही ों, बस्ि र्ारर्ीय 

य गदशतन, प्रामाविक य गग्रोंथ ों र्था समकालीन श र् सावहत्य के आर्ार पर ववषय का समग्र एवों र्ावकत क ववशे्लषि प्रसु्तर् 

करना है। अध्ययन में य ग के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक, नैवर्क र्था शैक्षविक प्रर्ाव ों का वैचाररक एवों रु्लनात्मक 

वववेचन वकया गया है। 

अध्ययन के वलए आवश्यक सामग्री का सोंकलन वििीयक स्र ि ों (Secondary Sources) से वकया जाएगा। इनमें महवषत 

पर्ञ्जवल के य गसूत्र, श्रीमद्भगवद्गीर्ा, हिय गप्रदीवपका, रे्रण्ड सोंवहर्ा, वशवसोंवहर्ा, प्रमुख उपवनषद ों र्था र्ारर्ीय ज्ञान 

परोंपरा से सोंबोंवर्र् अन्य प्रामाविक ग्रोंथ ों का अध्ययन सस्िवलर् ह गा। इसके अवर्ररि य ग, वशक्षा, मन ववज्ञान र्था ववद्याथी 

ववकास से सोंबोंवर्र् प्रकावशर् श र्-पत्र ों, सोंदर्त पुस्तक ों, श र् प्रबोंर् ों, राष्ट्र ीय वशक्षा नीवर् 2020 र्था अन्य वविसनीय शैक्षविक 

स्र र् ों का र्ी उपय ग वकया जाएगा। 

अध्ययन में उपलब्ध सावहत्य का विषयिसु्त विशे्लषर् (Content Analysis) र्था िुलनात्मक विशे्लषर् (Comparative 

Analysis) वकया जाएगा। शास्त्रीय य गग्रोंथ ों में ववितर् वसद्धाोंर् ों का आरु्वनक श र् वनष्कषों के साथ रु्लनात्मक अध्ययन 

कररे् हुए यह समझने का प्रयास वकया जाएगा वक य ग ववद्याथी जीवन के वववर्न्न आयाम ों क  वकस प्रकार प्रर्ाववर् करर्ा 

है। ववशे्लषि के दौरान र्थ् ों की र्ावकत क व्याख्या, अवर्ारिाओों की स्पष्ट्र्ा र्था वववर्न्न स्र र् ों के मध्य सामोंजस्य थथावपर् 

करने का प्रयास वकया जाएगा। 

यह अध्ययन केवल उन स्र र् ों र्क सीवमर् रहेगा ज  ववषय की प्रामाविकर्ा एवों शैक्षविक वविसनीयर्ा की दृवष्ट् से स्वीकायत 

हैं। अप्रमाविर् ऑनलाइन सामग्री, व्यस्िगर् मर् अथवा वैज्ञावनक आर्ार से रवहर् स्र र् ों क  अध्ययन में सस्िवलर् नही ों 

वकया जाएगा। चँूवक यह श र् सैद्धाोंवर्क स्वरूप का है, इसवलए इसमें वकसी प्रकार का के्षत्रीय सवेक्षि, प्रश्ावली, साक्षात्कार 

अथवा प्रय गात्मक परीक्षि सस्िवलर् नही ों है। 

इस प्रकार प्रसु्तर् श र्-पद्धवर् ववद्यावथतय ों के जीवन पर य ग के प्रर्ाव का शास्त्रीय एवों समकालीन दृवष्ट्क ि से व्यवस्थथर्, 

वसु्तवनष्ठ र्था प्रमाि-आर्ाररर् सैद्धाोंवर्क ववशे्लषि प्रसु्तर् करने का आर्ार प्रदान करर्ी है। 

य ग की अिधारर्ा  

र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा में य ग एक समग्र जीवन-दशतन है, वजसका उदे्दश्य मनुष्य के शारीररक, मानवसक, बौस्द्धक 

एवों आध्यास्त्मक आयाम ों में सोंरु्लन थथावपर् करना है। सोंसृ्कर् र्ारु् "युज्" से वनवमतर् य ग शब्द का सामान्य अथत 

ज ड़ना, सोंयवमि करना अथवा एकत्व स्थावपि करना माना गया है। पारोंपररक व्याख्याओों में इसका आशय 

जीव और परम सत्य के सामोंजस्य, वचत्त के अनुशासन र्था व्यस्ित्व के समस्िर् ववकास से वलया जार्ा है। इस 

प्रकार य ग केवल शारीररक अभ्यास ों का समूह नही ों, बस्ि जीवन के प्रते्यक के्षत्र में सोंरु्लन, अनुशासन और 

आत्मववकास का मागत है। 

र्ारर्ीय दाशतवनक परोंपरा में य ग का स्वरूप समय के साथ वववर्न्न ग्रोंथ ों में ववकवसर् हुआ है। वैवदक सावहत्य में 

आत्मसोंयम, र्प, ध्यान र्था इस्िय-वनग्रह जैसे र्त्व य ग की प्रारस्िक अवर्ारिा क  व्यि कररे् हैं। उपवनषद ों 

में य ग क  मन, इस्िय ों र्था बुस्द्ध के वनयोंत्रि के माध्यम से आत्मब र् प्राप्त करने की सार्ना के रूप में ववितर् 

वकया गया है। ववशेषर्ः  कठ पवनषद् में स्थथर मन और सोंयवमर् इस्िय ों क  य ग की अवथथा का आर्ार माना 

गया है, वजससे यह स्पष्ट् ह र्ा है वक य ग का मूल उदे्दश्य बाह्य उपलस्ब्धय ों की अपेक्षा आोंर्ररक स्थथरर्ा और 

चेर्ना का ववकास है। 

य ग की सवातवर्क व्यवस्थथर् एवों वैज्ञावनक व्याख्या महवषत पर्ञ्जवल ने य गसूत्र में प्रसु्तर् की है। उनके अनुसार— 
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"य गवित्तिृवत्तवनर धः ।" 

(य गसूत्र 1.2) 

अथातर्् वचत्त की वृवत्तय ों का वनर र् ही य ग है। इस पररर्ाषा में य ग क  मानवसक अनुशासन एवों आत्मवनयोंत्रि की 

प्रवक्रया के रूप में प्रसु्तर् वकया गया है। पर्ञ्जवल के अनुसार जब वचत्त ववके्षप ों से मुि ह कर स्थथर ह र्ा है, र्ब 

व्यस्ि अपने वास्तववक स्वरूप का अनुर्व करर्ा है। ववद्याथी जीवन के सोंदर्त में यह वसद्धाोंर् ववशेष रूप से 

महत्वपूित है, क्य ोंवक एकाग्रर्ा, स्मरिशस्ि, आत्मवनयोंत्रि र्था वववेकपूित वनितय क्षमर्ा प्रर्ावी अध्ययन के 

प्रमुख आर्ार हैं। 

श्रीमद्भगिद्गीिा में य ग की अवर्ारिा क  व्यवहाररक जीवन से ज ड़ा गया है। गीर्ा में य ग क  केवल ध्यान या 

समावर् र्क सीवमर् नही ों रखा गया, बस्ि जीवन के प्रते्यक कमत में सोंरु्लन, समत्व र्था उतृ्कष्ट्र्ा के रूप में 

प्रसु्तर् वकया गया है। र्गवान श्रीकृष्ण कहरे् हैं— 

"समत्वों य ग उच्यिे।" 

(र्गवद्गीर्ा 2.48) 

र्था 

"य गः  कमिसु कौशलम्।" 

(र्गवद्गीर्ा 2.50) 

इन वसद्धाोंर् ों से स्पष्ट् ह र्ा है वक य ग व्यस्ि क  पररस्थथवर्य ों में मानवसक सोंरु्लन बनाए रखरे् हुए कर्तव्य ों का 

कुशलर्ापूवतक वनवतहन करना वसखार्ा है। ववद्याथी जीवन में यह दृवष्ट्क ि परीक्षा, प्रवर्स्पर्ात र्था दैवनक चुनौवर्य ों 

का सोंरु्वलर् ढोंग से सामना करने की क्षमर्ा ववकवसर् करर्ा है। 

हिय ग परोंपरा में र्ी य ग क  शरीर एवों मन के समिय का प्रर्ावी सार्न माना गया है। हठय गप्रदीवपका, 

घेरण्ड सोंवहिा र्था वशिसोंवहिा जैसे ग्रोंथ ों में आसन, प्रािायाम, मुद्रा, बन्ध र्था ध्यान क  शरीर-मन की शुस्द्ध एवों 

स्थथरर्ा के सार्न के रूप में ववितर् वकया गया है। इन ग्रोंथ ों के अनुसार स्वथथ शरीर, वनयोंवत्रर् प्राि र्था स्थथर मन 

उच्चर्र मानवसक एवों आध्यास्त्मक ववकास के वलए आवश्यक आर्ार हैं। यद्यवप इन ग्रोंथ ों का प्रमुख उदे्दश्य 

आध्यास्त्मक उन्नवर् है, र्थावप इनमें ववितर् अनुशासन, वनयवमर्र्ा एवों आत्मसोंयम के वसद्धाोंर् ववद्याथी जीवन में र्ी 

समान रूप से उपय गी हैं। 

आरु्वनक सोंदर्त में य ग क  समग्र स्वास्थ्य एवों जीवन-कौशल के ववकास की वैज्ञावनक पद्धवर् के रूप में स्वीकार 

वकया जा रहा है। वववर्न्न अध्ययन ों से सोंकेर् वमलर्ा है वक वनयवमर् य गाभ्यास र्नाव प्रबोंर्न, एकाग्रर्ा, 

र्ावनात्मक सोंरु्लन, आत्मवविास र्था सोंज्ञानात्मक कायतक्षमर्ा के ववकास में सहायक ह  सकर्ा है। इस प्रकार 

शास्त्रीय य गदशतन र्था आरु्वनक श र् ों के मध्य एक महत्वपूित सामोंजस्य वदखाई देर्ा है, वजसके आर्ार पर यह 

कहा जा सकर्ा है वक य ग ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास के वलए एक प्रर्ावी एवों प्रासोंवगक माध्यम है। 

विद्याथी जीिन की अिधारर्ा एिों िििमान िुनौवियााँ 

ववद्याथी जीवन मानव जीवन का वह महत्वपूित चरि है वजसमें ज्ञानाजतन, व्यस्ित्व वनमाति, नैवर्क मूल् ों का 

ववकास र्था र्ववष्य की वदशा का वनर्ातरि ह र्ा है। इसी अवथथा में व्यस्ि के बौस्द्धक, शारीररक, सामावजक 

र्था र्ावनात्मक ववकास की आर्ारवशला रखी जार्ी है। र्ारर्ीय वचोंर्न परोंपरा में ववद्याथी जीवन क  ब्रह्मचयातश्रम 

के रूप में ववशेष महत्व वदया गया है, जहाँ अनुशासन, सोंयम, स्वाध्याय, गुरु-सेवा र्था आत्मवनयोंत्रि क  जीवन के 

प्रमुख आदशत माना गया है। इस दृवष्ट् से ववद्याथी जीवन केवल औपचाररक वशक्षा प्राप्त करने का काल नही ों है, 

बस्ि जीवन-दृवष्ट्, चररत्र एवों उत्तरदावयत्व के वनमाति की प्रवक्रया र्ी है। 

समकालीन वशक्षा व्यवथथा में ज्ञान के स्र र् ों, वशक्षि पद्धवर्य ों र्था र्कनीकी सोंसार्न ों में अरू्र्पूवत पररवर्तन हुआ 

है। विवजटल माध्यम ों ने अध्ययन क  अवर्क सुलर् बनाया है, वकनु्त इनके अत्यवर्क उपय ग ने ववद्यावथतय ों के 

जीवन में अनेक नई चुनौवर्याँ र्ी उत्पन्न की हैं। म बाइल ि न, स शल मीविया र्था अन्य विवजटल पे्लटिॉमत पर 

बढ़र्ी वनर्तरर्ा के कारि अध्ययन के प्रवर् एकाग्रर्ा में कमी, समय प्रबोंर्न की समस्या र्था मानवसक ववचलन 

जैसी स्थथवर्याँ सामान्य ह र्ी जा रही हैं। इसके अवर्ररि अवनयवमर् वदनचयात, शारीररक गवर्वववर्य ों में कमी र्था 

अपयातप्त ववश्राम ववद्यावथतय ों के स्वास्थ्य पर र्ी प्रवर्कूल प्रर्ाव िाल रहे हैं। 

वर्तमान समय में शैक्षविक प्रवर्स्पर्ात र्ी ववद्यावथतय ों के वलए एक प्रमुख चुनौर्ी बन गई है। उच्च अोंक प्राप्त करने 

की अपेक्षा, प्रवर्य गी परीक्षाओों की रै्यारी, कररयर सोंबोंर्ी अवनविर्र्ा र्था सामावजक अपेक्षाओों का दबाव अनेक 

ववद्यावथतय ों में मानवसक र्नाव, वचोंर्ा र्था आत्मवविास में कमी का कारि बनर्ा है। दीर्तकाल र्क बनी रहने वाली 
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ऐसी पररस्थथवर्याँ न केवल अध्ययन की गुिवत्ता क  प्रर्ाववर् करर्ी हैं, बस्ि व्यस्ित्व ववकास, वनितय क्षमर्ा 

र्था सामावजक व्यवहार पर र्ी नकारात्मक प्रर्ाव िाल सकर्ी हैं। 

इसके अवर्ररि आरु्वनक जीवनशैली में शारीररक वनस्ियर्ा, असोंरु्वलर् आहार, अवनयवमर् नी ोंद र्था प्रकृवर् से 

बढ़र्ी दूरी ववद्यावथतय ों के स्वास्थ्य के वलए नई चुनौवर्याँ प्रसु्तर् कर रही हैं। इन पररस्थथवर्य ों में अनेक ववद्याथी 

थकान, एकाग्रर्ा की कमी, र्ावनात्मक अस्थथरर्ा र्था अध्ययन में अरुवच जैसी समस्याओों का अनुर्व कररे् हैं। 

इन चुनौवर्य ों का प्रर्ाव केवल व्यस्िगर् स्वास्थ्य र्क सीवमर् नही ों रहर्ा, बस्ि शैक्षविक उपलस्ब्ध, सामावजक 

सहर्ावगर्ा र्था जीवन की गुिवत्ता क  र्ी प्रर्ाववर् करर्ा है। 

र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा इन समस्याओों के समार्ान के वलए आत्मानुशासन, सोंरु्वलर् जीवनशैली र्था मानवसक 

स्थथरर्ा पर ववशेष बल देर्ी है। य ग इन्ी ों मूल वसद्धाोंर् ों पर आर्ाररर् एक समग्र प्रिाली है, ज  शरीर, मन र्था 

व्यवहार के मध्य सोंरु्लन थथावपर् करने का प्रयास करर्ी है। य ग के वववर्न्न आयाम—जैसे यम, वनयम, आसन, 

प्रािायाम, प्रत्याहार, र्ारिा, ध्यान र्था जीवन-मूल् ों का अभ्यास—ववद्यावथतय ों में आत्मसोंयम, एकाग्रर्ा, 

सकारात्मक स च र्था सोंरु्वलर् जीवनशैली ववकवसर् करने में सहायक ह  सकरे् हैं। इस दृवष्ट् से वर्तमान वशक्षा 

व्यवथथा की चुनौवर्य ों के सोंदर्त में य ग की प्रासोंवगकर्ा और अवर्क महत्वपूित ह  जार्ी है। 

अर्ः  यह कहा जा सकर्ा है वक आरु्वनक ववद्याथी जीवन अनेक अवसर ों के साथ-साथ जवटल चुनौवर्य ों से र्ी 

वर्रा हुआ है। इन चुनौवर्य ों का प्रर्ावी समार्ान केवल बाह्य सोंसार्न ों से सोंर्व नही ों है, बस्ि ववद्यावथतय ों के 

आोंर्ररक सोंरु्लन, आत्मवनयोंत्रि र्था समग्र व्यस्ित्व ववकास पर र्ी समान रूप से ध्यान देना आवश्यक है। य ग 

इसी वदशा में एक समस्िर् एवों व्यावहाररक मागत प्रदान करर्ा है, ज  ववद्याथी जीवन क  अवर्क स्वथथ, सोंरु्वलर् 

र्था उदे्दश्यपूित बनाने की क्षमर्ा रखर्ा है। 

ववद्यावथतय ों के जीवन पर य ग का प्रर्ाव 

य ग र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा की एक ऐसी समग्र जीवन-पद्धवर् है, वजसका उदे्दश्य शरीर, मन, बुस्द्ध एवों आत्मा के 

मध्य सोंरु्लन थथावपर् करना है। ववद्याथी जीवन व्यस्ित्व वनमाति, ज्ञानाजतन एवों जीवन-मूल् ों के ववकास का 

महत्वपूित चरि ह र्ा है। वर्तमान समय में ववद्यावथतय ों क  शैक्षविक प्रवर्स्पर्ात, मानवसक र्नाव, विवजटल माध्यम ों 

पर अत्यवर्क वनर्तरर्ा, अवनयवमर् वदनचयात र्था र्ावनात्मक असोंरु्लन जैसी अनेक चुनौवर्य ों का सामना करना 

पड़र्ा है। ऐसी पररस्थथवर्य ों में य ग ववद्यावथतय ों के सवाांगीि ववकास का प्रर्ावी माध्यम वसद्ध ह  सकर्ा है। य ग 

का प्रर्ाव केवल शारीररक स्वास्थ्य र्क सीवमर् नही ों है, बस्ि यह मानवसक, र्ावनात्मक, नैवर्क एवों शैक्षविक 

ववकास में र्ी महत्वपूित य गदान देर्ा है। 

(क) शारीररक स्वास्थ्य पर य ग का प्रभाि 

ववद्यावथतय ों के वलए उत्तम शारीररक स्वास्थ्य प्रर्ावी अवर्गम का आर्ार है। य गासन, प्रािायाम र्था शुस्द्धकरि 

वक्रयाओों का वनयवमर् अभ्यास शरीर की कायतक्षमर्ा क  बढ़ार्ा है र्था स्वास्थ्य क  सुदृढ़ बनार्ा है। य ग से शरीर 

की लचीलापन, सोंरु्लन, माोंसपेशीय शस्ि र्था सहनशस्ि में वृस्द्ध ह र्ी है। इसके साथ ही िसन एवों रि 

पररसोंचरि र्ोंत्र की कायतक्षमर्ा में सुर्ार ह र्ा है, वजससे शरीर में पयातप्त ऑक्सीजन का सोंचार ह र्ा है और 

थकान में कमी आर्ी है। वनयवमर् य गाभ्यास सही शारीररक मुद्रा (Posture), म टापा वनयोंत्रि, र ग-प्रवर्र र्क 

क्षमर्ा र्था समग्र शारीररक दक्षर्ा क  बढ़ाने में सहायक माना जार्ा है। स्वथथ शरीर ववद्यावथतय ों क  अध्ययन, 

खेलकूद र्था अन्य शैक्षविक गवर्वववर्य ों में सवक्रय सहर्ावगर्ा के वलए सक्षम बनार्ा है। 

(ख) मानवसक एिों सोंज्ञानात्मक विकास पर य ग का प्रभाि 

ववद्याथी जीवन में एकाग्रर्ा, स्मरिशस्ि एवों वनितय क्षमर्ा का ववशेष महत्व ह र्ा है। य ग, ववशेषकर प्रािायाम 

एवों ध्यान, मन क  शाोंर् एवों स्थथर बनाने में सहायक ह रे् हैं। वनयवमर् य गाभ्यास मानवसक र्नाव, वचोंर्ा एवों परीक्षा 

सोंबोंर्ी र्य क  कम करने में सहायक ह  सकर्ा है। इससे ध्यान की अववर्, एकाग्रर्ा, स्मरिशस्ि र्था समस्या-

समार्ान क्षमर्ा में सकारात्मक सुर्ार देखा जार्ा है। य ग मन क  ववके्षप ों से मुि कर अध्ययन के प्रवर् 

सकारात्मक दृवष्ट्क ि ववकवसर् करर्ा है। मानवसक सोंरु्लन बढ़ने से ववद्याथी अपनी र्ावनाओों एवों व्यवहार पर 

बेहर्र वनयोंत्रि थथावपर् कर पारे् हैं, वजससे उनकी सीखने की क्षमर्ा एवों आत्मवविास में वृस्द्ध ह र्ी है। 

(ग) भािनात्मक, नैविक एिों व्यक्तित्व विकास पर य ग का प्रभाि 

य ग केवल शारीररक अभ्यास नही ों, बस्ि जीवन-मूल् ों एवों चररत्र वनमाति का र्ी माध्यम है। पर्ञ्जवल द्वारा 

प्रवर्पावदर् यम एवों वनयम सत्य, अवहोंसा, असे्तय, ब्रह्मचयत, अपररग्रह, शौच, सोंर् ष, र्प, स्वाध्याय एवों ईिर-

प्रविर्ान जैसे नैवर्क वसद्धाोंर् ों का ववकास कररे् हैं। इन वसद्धाोंर् ों के अभ्यास से ववद्यावथतय ों में आत्मअनुशासन, 

उत्तरदावयत्व, रै्यत, सवहषु्णर्ा, सहय ग र्था सकारात्मक स च का ववकास ह र्ा है। य ग र्ावनात्मक सोंरु्लन 
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थथावपर् करने में सहायर्ा करर्ा है, वजससे क्र र्, र्नाव एवों वनराशा जैसी नकारात्मक र्ावनाओों पर वनयोंत्रि 

सोंर्व ह र्ा है। पररिामस्वरूप ववद्यावथतय ों के व्यस्ित्व में आत्मवविास, नेरृ्त्व क्षमर्ा र्था सामावजक समाय जन 

जैसे गुि ववकवसर् ह रे् हैं। 

(घ) शैक्षवर्क प्रदशिन पर य ग का प्रभाि 

ववद्यावथतय ों की शैक्षविक सिलर्ा केवल बौस्द्धक क्षमर्ा पर वनर्तर नही ों करर्ी, बस्ि मानवसक स्वास्थ्य, 

अनुशासन, समय-प्रबोंर्न एवों अध्ययन के प्रवर् सकारात्मक दृवष्ट्क ि पर र्ी आर्ाररर् ह र्ी है। य गाभ्यास से 

एकाग्रर्ा, स्मरिशस्ि, आत्मवविास एवों मानवसक स्थथरर्ा में वृस्द्ध ह ने के कारि अध्ययन की गुिवत्ता में सुर्ार 

ह र्ा है। वनयवमर् य ग करने वाले ववद्याथी अध्ययन के दौरान अवर्क सजग एवों सवक्रय रहरे् हैं र्था परीक्षा सोंबोंर्ी 

र्नाव का बेहर्र ढोंग से सामना कर सकरे् हैं। य ग समय-प्रबोंर्न, वनयवमर् वदनचयात एवों आत्मवनयोंत्रि की र्ावना 

ववकवसर् करर्ा है, वजससे अध्ययन में वनरोंर्रर्ा बनी रहर्ी है। इस प्रकार य ग ववद्यावथतय ों के समग्र शैक्षविक 

प्रदशतन क  अप्रत्यक्ष रूप से सुदृढ़ करने में सहायक वसद्ध ह  सकर्ा है। 

समग्र विशे्लषर् 

उपर ि वववेचन से स्पष्ट् ह र्ा है वक य ग ववद्यावथतय ों के जीवन के वववर्न्न आयाम ों पर सकारात्मक प्रर्ाव िाल 

सकर्ा है। यह शारीररक स्वास्थ्य क  सुदृढ़ करने, मानवसक सोंरु्लन बनाए रखने, र्ावनात्मक एवों नैवर्क गुि ों के 

ववकास र्था शैक्षविक दक्षर्ा क  बढ़ाने में महत्वपूित रू्वमका वनर्ार्ा है। वर्तमान वशक्षा व्यवथथा में यवद य ग क  

वनयवमर् एवों वैज्ञावनक रूप से सस्िवलर् वकया जाए, र्  ववद्यावथतय ों के सवाांगीि ववकास के साथ-साथ स्वथथ, 

अनुशावसर् एवों उत्तरदायी नागररक ों के वनमाति में र्ी महत्वपूित य गदान प्राप्त वकया जा सकर्ा है। 

ििाि  

प्रसु्तर् सैद्धाोंवर्क अध्ययन के ववशे्लषि से यह स्पष्ट् ह र्ा है वक य ग केवल शारीररक व्यायाम या स्वास्थ्य सोंवर्तन 

की पद्धवर् नही ों है, बस्ि यह ववद्याथी जीवन के बहुआयामी ववकास का एक समग्र माध्यम है। र्ारर्ीय य गदशतन 

में य ग का उदे्दश्य शरीर, मन एवों चेर्ना के मध्य सोंरु्लन थथावपर् करना माना गया है। महवषत पर्ञ्जवल द्वारा 

प्रवर्पावदर् "य गवित्तवृवत्तवनर र्ः " र्था श्रीमद्भगवद्गीर्ा में ववितर् "समत्वों य ग उच्यरे्" जैसे वसद्धाोंर् यह सोंकेर् 

कररे् हैं वक य ग व्यस्ि के आोंर्ररक ववकास क  प्राथवमकर्ा देर्ा है। यही आोंर्ररक सोंरु्लन ववद्याथी के बाह्य 

व्यवहार, अध्ययन क्षमर्ा एवों व्यस्ित्व वनमाति क  र्ी प्रर्ाववर् करर्ा है। 

अध्ययन से यह र्ी स्पष्ट् ह र्ा है वक वर्तमान वशक्षा व्यवथथा में ववद्यावथतय ों के समक्ष उत्पन्न चुनौवर्याँ केवल 

शैक्षविक नही ों हैं, बस्ि वे शारीररक, मानवसक, र्ावनात्मक एवों सामावजक स्तर पर र्ी वदखाई देर्ी हैं। प्रवर्य गी 

वार्ावरि, विवजटल माध्यम ों पर बढ़र्ी वनर्तरर्ा, समय-प्रबोंर्न की कविनाइयाँ र्था र्नावपूित जीवनशैली ने 

ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास क  प्रर्ाववर् वकया है। इन पररस्थथवर्य ों में य ग ऐसी जीवन-पद्धवर् के रूप में सामने 

आर्ा है ज  ववद्यावथतय ों में आत्मानुशासन, मानवसक स्थथरर्ा, सोंरु्वलर् जीवनशैली र्था सकारात्मक दृवष्ट्क ि 

ववकवसर् करने में सहायक ह  सकर्ा है। 

इस अध्ययन में य ग के शारीररक प्रर्ाव ों के ववशे्लषि से यह ज्ञार् हुआ वक वनयवमर् य गाभ्यास शरीर की 

कायतक्षमर्ा, लचीलेपन, सोंरु्लन एवों सवक्रयर्ा क  प्र त्सावहर् कर सकर्ा है। स्वथथ शरीर ववद्याथी क  अध्ययन, 

खेल, सह-पाठ्यक्रम गवर्वववर्य ों र्था दैवनक उत्तरदावयत्व ों के वनवतहन में अवर्क सक्षम बनार्ा है। इसी प्रकार 

मानवसक एवों सोंज्ञानात्मक पक्ष के अध्ययन से यह स्पष्ट् हुआ वक य ग एकाग्रर्ा, आत्मवनयोंत्रि, र्नाव प्रबोंर्न र्था 

स्मरि क्षमर्ा के ववकास में सहायक रू्वमका वनर्ा सकर्ा है। यद्यवप इन प्रर्ाव ों की र्ीव्रर्ा प्रते्यक ववद्याथी में 

समान नही ों ह र्ी, र्थावप उपलब्ध शास्त्रीय एवों आरु्वनक ववचारर्ाराएँ य ग की सकारात्मक रू्वमका का समथतन 

करर्ी हैं। 

र्ावनात्मक एवों नैवर्क ववकास के सोंदर्त में र्ी य ग का ववशेष महत्व पररलवक्षर् ह र्ा है। अष्ट्ाङ्ग य ग के यम एवों 

वनयम ववद्यावथतय ों में सत्यवनष्ठा, आत्मसोंयम, अनुशासन, सवहषु्णर्ा एवों उत्तरदावयत्व जैसे मूल् ों के ववकास का 

आर्ार प्रदान कररे् हैं। वर्तमान वशक्षा व्यवथथा में जहाँ मूल्-आर्ाररर् वशक्षा पर पुनः  बल वदया जा रहा है, वहाँ 

य ग इन मूल् ों क  व्यवहार में ववकवसर् करने का प्रर्ावी माध्यम बन सकर्ा है। 

शैक्षविक दृवष्ट् से यह अध्ययन सोंकेर् करर्ा है वक य ग का उदे्दश्य केवल परीक्षा पररिाम ों में सुर्ार र्क सीवमर् 

नही ों है, बस्ि अवर्गम की गुिवत्ता, अध्ययन-अवर्रुवच, समय-प्रबोंर्न, आत्मवविास र्था जीवनपयतन्त सीखने की 

प्रवृवत्त क  ववकवसर् करना र्ी है। य ग ववद्यावथतय ों क  मानवसक रूप से अवर्क सजग, सोंरु्वलर् एवों उत्तरदायी 

बनाने में य गदान दे सकर्ा है, वजससे वे वशक्षि-अवर्गम प्रवक्रया में अवर्क सवक्रय सहर्ावगर्ा कर सकें । 
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समग्र रूप से यह कहा जा सकर्ा है वक य ग एवों वशक्षा का सोंबोंर् परस्पर पूरक है। वशक्षा जहाँ ज्ञान, कौशल एवों 

सामावजक उत्तरदावयत्व का ववकास करर्ी है, वही ों य ग उस ज्ञान क  प्रर्ावी ढोंग से ग्रहि करने के वलए 

आवश्यक मानवसक, शारीररक एवों नैवर्क आर्ार प्रदान करर्ा है। इसवलए वर्तमान वशक्षा प्रिाली में य ग क  

केवल सह-पाठ्यक्रम गवर्वववर् के रूप में न देखकर ववद्यावथतय ों के समग्र व्यस्ित्व ववकास की एक महत्वपूित 

शैवक्षक प्रवक्रया के रूप में स्वीकार वकया जाना चावहए। 

वनष्कषि  

प्रसु्तर् सैद्धाोंवर्क अध्ययन के आर्ार पर यह स्पष्ट् ह र्ा है वक य ग ववद्यावथतय ों के जीवन के वववर्न्न आयाम ों—

शारीररक, मानवसक, र्ावनात्मक, नैवर्क र्था शैक्षविक—के समग्र ववकास में महत्वपूित रू्वमका वनर्ा सकर्ा 

है। य ग र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा की एक ऐसी जीवन-पद्धवर् है, वजसका उदे्दश्य केवल शारीररक स्वास्थ्य की प्रास्प्त 

नही ों, बस्ि व्यस्ि के शरीर, मन, बुस्द्ध एवों आचरि के मध्य सोंरु्लन थथावपर् करना है। महवषत पर्ञ्जवल, 

श्रीमद्भगवद्गीर्ा, उपवनषद ों र्था हिय ग परोंपरा में प्रवर्पावदर् वसद्धाोंर् यह स्पष्ट् कररे् हैं वक य ग आत्मसोंयम, 

एकाग्रर्ा, मानवसक स्थथरर्ा र्था सोंरु्वलर् जीवन के ववकास का प्रर्ावी माध्यम है। 

अध्ययन से यह र्ी स्पष्ट् हुआ वक वर्तमान समय में ववद्याथी अनेक प्रकार की चुनौवर्य ों—जैसे शैक्षविक प्रवर्स्पर्ात, 

मानवसक र्नाव, विवजटल माध्यम ों पर बढ़र्ी वनर्तरर्ा, अवनयवमर् जीवनशैली र्था समय-प्रबोंर्न की 

समस्याओों—का सामना कर रहे हैं। इन पररस्थथवर्य ों में य ग ववद्यावथतय ों क  स्वथथ जीवनशैली अपनाने, 

आत्मवनयोंत्रि ववकवसर् करने, मानवसक सोंरु्लन बनाए रखने र्था अध्ययन के प्रवर् सकारात्मक दृवष्ट्क ि 

ववकवसर् करने में सहायक ह  सकर्ा है। य ग का वनयवमर् अभ्यास ववद्यावथतय ों में एकाग्रर्ा, आत्मवविास, 

र्ावनात्मक सोंरु्लन, अनुशासन एवों उत्तरदावयत्व जैसे गुि ों के ववकास में य गदान दे सकर्ा है, ज  प्रर्ावी 

अवर्गम एवों व्यस्ित्व वनमाति के वलए आवश्यक हैं। 

इस अध्ययन से यह र्ी वनष्कषत वनकलर्ा है वक य ग क  केवल शारीररक व्यायाम या सह-पाठ्यक्रम गवर्वववर् के 

रूप में नही ों देखा जाना चावहए। वशक्षा के व्यापक उदे्दश्य ों की प्रास्प्त के वलए य ग क  एक समग्र शैवक्षक प्रवक्रया 

के रूप में स्वीकार करना अवर्क उपयुि ह गा। र्ारर्ीय ज्ञान परोंपरा एवों समकालीन वशक्षा-दृवष्ट् द न ों इस बार् 

का समथतन कररे् हैं वक ववद्यावथतय ों के सवाांगीि ववकास के वलए शारीररक स्वास्थ्य के साथ मानवसक, नैवर्क एवों 

र्ावनात्मक सोंरु्लन र्ी समान रूप से आवश्यक है, और य ग इन सर्ी आयाम ों क  एकीकृर् करने की क्षमर्ा 

रखर्ा है। 

यद्यवप यह अध्ययन सैद्धाोंवर्क प्रकृवर् का है र्था इसमें वकसी प्रकार का प्रत्यक्ष प्रय गात्मक परीक्षि नही ों वकया 

गया है, विर र्ी उपलब्ध शास्त्रीय ग्रोंथ ों एवों आरु्वनक सावहत्य के ववशे्लषि के आर्ार पर यह कहा जा सकर्ा है 

वक य ग ववद्यावथतय ों के समग्र ववकास के वलए एक प्रासोंवगक एवों उपय गी माध्यम है। र्ववष्य में इस ववषय पर 

वववर्न्न आयु-वगों, ववद्यालय ों एवों उच्च वशक्षा सोंथथान ों में प्रय गात्मक र्था दीर्तकावलक श र् वकए जा सकरे् हैं, 

वजससे य ग के प्रर्ाव ों का अवर्क व्यापक एवों वैज्ञावनक मूल्ाोंकन सोंर्व ह गा। 

सुझाि  

अध्ययन के आर्ार पर वनम्नवलस्खर् सुझाव प्रसु्तर् वकए जारे् हैं— 

1. ववद्यालय ों एवों उच्च वशक्षि सोंथथान ों में वनयवमर् य गाभ्यास क  दैवनक शैक्षविक गवर्वववर्य ों का वहस्सा 

बनाया जाना चावहए।  

2. ववद्यावथतय ों के वलए आयु एवों आवश्यकर्ा के अनुरूप य ग, प्रािायाम र्था ध्यान कायतक्रम ववकवसर् वकए 

जाने चावहए।  

3. वशक्षक ों एवों य ग प्रवशक्षक ों के माध्यम से य ग के शारीररक, मानवसक एवों नैवर्क पक्ष ों के प्रवर् ववद्यावथतय ों 

में जागरूकर्ा बढ़ाई जानी चावहए।  

4. राष्ट्र ीय वशक्षा नीवर् 2020 की समग्र वशक्षा की अवर्ारिा के अनुरूप य ग क  व्यस्ित्व ववकास एवों 

जीवन-कौशल वशक्षा से ज ड़ा जाना चावहए।  

5. र्ववष्य में वववर्न्न आयु-वगों, शैक्षविक स्तर ों एवों ववषय-समूह ों पर य ग के प्रर्ाव का प्राय वगक एवों 

अोंर्ः ववषयक श र् वकया जाना चावहए।  
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