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शोध सारांश : किशोरावस्था िो साववभौकमि रूप स ेगहन पररवतवन और चनुौती िी अवकध िे रूप में पहचाना जाता ह,ै जो 

गहन मनोवैज्ञाकनि, शारीररि और सामाकजि पररवतवनों द्वारा प्रिट होती ह।ै भारत में, शैक्षकिि प्रकतस्पधाव, पहचान िो स्थाकपत 

िरन ेिे किए जझूना, पररवार िी अपके्षाए ंऔर किकजटि एक्सपोजर किशोरों िे बीच मानकसि तनाव िो तीव्र रूप स ेबढा 

रहा ह।ै किशोरों में मानकसि स्वास््य और तनाव िा प्रबंधन िरन ेिे किए सिुभ और सांस्िृकति रूप से योग िो उपचार िे 

माध्यम िे रूप में नए कसरे स ेअपनाया जा रहा ह ै। यह शोध पर इस बात िा एि व्यापि, साक्ष्य-आधाररत कवशे्लषि प्रदान 

िरता ह ैकि, योग िा अभ्यास किशोर तनाव िो िैस ेप्रभाकवत िरता ह।ै 

िूट शब्द : योग, किशोरावस्था, तनाव, मानकसि स्वास््य 

प्रस्तावना : 

योग, असि में, कजतना एि शारीररि अनशुासन ह,ै उतना ही एि मानकसि अभ्यास भी ह।ै आसन , प्रािायाम और 

ध्यान िा कनयकमत अभ्यास एिाग्रता िो बढता ह।ै योग; आमतौर पर कविेकरित कवचारों िो रोिन,े स्रेस पर ररएक्शन िम 

िरन ेऔर इमोशनि रेगिेुशन िो बेहतर बनान ेिी क्षमता िे किए जाना जाता ह।ै हािांकि ये एि ऐसा िौशि ह,ै जो अक्सर 

किशोरावस्था में िम कविकसत होता ह।ै िेकिन जैस-ेजैस ेकिशोर योग अभ्यास िे दौरान किकजिि सेंसशेन, कवचारों और 

भावनाओ ंिो दखेना सीखते हैं, वे धीरे-धीरे इनिे प्रकत सजं्ञान कविकसत िरते हैं।
1
 यह कबना किसी पवूावग्रह िे अंदरूनी अनभुवों 
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िो अविोिन िरन ेऔर व्यवकस्थत िरन ेिी क्षमता ह,ै जो शकैक्षि, सामाकजि और पाररवाररि दबावों िे बीच िचीिेपन 

िे किए बहुत ज़रूरी ह।ै 

िई शोध बताते हैं कि, जो किशोर योग िरते हैं, वे भावनाओ ंिो बेहतर तरीिे स ेमनैजे िरते हैं, उनमें आवेगशीिता 

िम होती ह ैऔर एिाग्रता बढती ह।ै योग में स्वीिायवता और कबना पवूावग्रह िे रहन ेपर ज़ोर कदया जाता ह,ै कजसस ेकिशोर 

सीध ेतौर पर आिोचनात्मि आत्म-चचाव और सामाकजि तिुना स ेबच सिता ह,ै जो किशोरावस्था में िम आत्म-सम्मान 

और मानकसि परेशानी जैस ेनिारात्मि िारिों िो कनयंकित िरता ह।ै
2
  

योग द्वारा कचतंा और किपे्रशन में िमी : 

भारत और कवदशेों में िई रैंिम िंरोल्ि रायि (RCTs) और िाई-एक्सपरेरमेंटि स्टिीज़ स ेपता चिता ह ैकि योग 

किशोरों में कचतंा, किपे्रशन िे िक्षि और ओवरऑि स्रेस िो िम िरन ेमें मदद िरता ह।ै माइिंिुिनसे-बेस्ि योग प्रैकक्टस, 

किशोरों में किपे्रशन और जनरिाइज़्ि एगं्जायटी किसऑिवर िे िक्षिों िो िम िरन ेमें परसपे्शन मॉकिकििेशन जैस ेिुछ 

अरय तरीिों स ेबेहतर हैं। योग इटंरवेंशन ग्रपु; में शाकमि किशोर िगातार टेस्ट एगं्जायटी, नगेेकटव मिू में िमी और बेहतर मिू 

स्टेकबकिटी िा अनभुव िरते हैं।
3
 योग व्यवहाररि सकियता, प्रबंकधत श्वास, शारीररि और मानकसि कवश्राम और 

आत्मकनरीक्षि िे ज़ररए कवषम पररकस्थकतयों में मिुाबिा िरन ेिी क्षमता कविकसत िरता ह।ै ये िौशि; किशोर िे तेज़ी स े

बदिते एिेिकमि और सोशि माहौि में एिजस्ट िरन ेमें मदद िरते हैं। रेगिुर योग पै्रकक्टस किशोरों िो परीक्षा िे तनाव, 

ररिेशनकशप िी चनुौकतयों और बदिावों िो ज़्यादा शांकत और पॉकजकटकवटी िे साथ मनैजे िरन ेमें मदद िरती ह।ै समहू-

आधाररत और स्िूि- आधाररत योग प्रोग्राम रेकज़किएसं बढान,े सिारात्मि सहयोकगता िो बढावा दने ेऔर इमोशनि और 

कबहकेवयरि एिजस्टमेंट िो बढावा दने ेमें खास तौर पर असरदार होते हैं।
4
 

योग द्वारा तनाव िम िरन ेिा रयरूोबायोिॉकजिि आधार :  

िई रयरूोबायोिॉजी शोध, योग िा किशोरों िे कदमाग िी बनावट और िाम पर सिारात्मि प्रभाव िा मजबतू 

प्रमाि दतेे हैं।  कनयकमत योग िरन ेसे भावनात्मि कवकनयमन और एग्जीक्यकूटव िंक्शन स ेजडेु कहस्सों में ग्रे मटैर िी िेंकसटी 

बढ जाती ह,ै कजसमें प्रीफं्रटि िॉटेक्स, इसंिुा, कहप्पोिैम्पस और एटंीररयर कसगंिेुट िॉटेक्स शाकमि हैं। रयरूोइमकेजगं स्टिीज़ 

स ेपता चिता ह ैकि, एकमग्िािा िी एकक्टकवटी िम हो जाती ह ै(जो इमोशनि ररएकक्टकवटी और एगं्जायटी िे किए कज़म्मदेार 

ह)ै और एिाग्र होन ेऔर रेगिेुशन पाथवे में िनकेक्टकवटी बढ जाती ह।ै ये बदिाव रयरूोप्िाकस्टकसटी में बढोतरी कदखाते हैं, 

यानी अनभुव िे अनसुार कदमाग िी खदु िो ढािन ेऔर पनु: समायोकजत िरन ेिी क्षमता बहुत मज़बतू होती ह।ै कनयकमत 

ध्यान िरन ेसे सरेोटोकनन, GABA और िोपामाइन जैस े रयरूोरांसमीटर िा िेवि भी बढता ह,ै जो पॉकजकटव मिू और 

िॉकग्नकटव फ्िेकक्सकबकिटी बनाए रखने िे किए बहुत ज़रूरी हैं। यह रयरूोिेकमिि मॉि्यिेूशन; किप्रेशन, एगं्जायटी और तनाव 

स ेहोन ेवािे मिू किसऑिवर िा मिुाबिा िरन ेमें योग िी भकूमिा िा समथवन िरते हैं।
5
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ऑटोनॉकमि नववस कसस्टम पर योग िा असर, स्रेस िम िरन ेिे इसिे सबसे अच्छे तरीिों में स ेएि ह।ै िोकनि 

स्रेस से गजु़र रह ेकिशोरों में बहुत ज़्यादा कसम्पथेैकटि एकक्टवेशन (“fight or flight” response) और हाइपोथैिेकमि-

कपट्यटूरी-एडे्रनि (HPA) एकक्सस िा किसरेगिेुशन होता ह,ै कजसस ेिोकटवसोि िा िेवि िगातार बढा रहता ह,ै और ररिवरी 

ठीि स ेनहीं हो पाती। प्रािायाम और ध्यान; परैाकसम्पथैेकटि िोकमनेंस (“rest and digest” state) िो बढावा दतेे हैं, हाटव 

रेट और ब्िि प्रेशर िम िरते हैं, और हामोनि स्रेस ररस्पॉरस िो बैिेंस िरते हैं। िई शोधों स ेपता चिा ह ैकि, योग अभ्यास, 

खासिर अनिुोम कविोम, भ्रामरी और िपािभाकत, सीध ेकदि दर पररवतवनशीिता में सधुार िरते हैं और शारीररि उत्तजेना 

िो िम िरते हैं। इन तिनीिों िे कनयकमत अभ्यास स ेकिशोरों में िोकटवसोि िा स्राव िम होता ह।ै
6
 

प्रािायाम और ध्यान द्वारा तनाव िम िरन ेिा रयरूोबायोिॉकजिि आधार : 

िई प्रािायामों िे अभ्यास जैस ेअनिुोम-कविोम, भ्रामरी, और उज्जायी आकद न ेऑटोनॉकमि बैिेंस, इमोशनि 

रेगिेुशन और िॉकग्नकटव क्िैररटी पर प्रत्यक्ष प्रभाव कदखाया ह।ै अनिुोम-कविोम कसम्पथैेकटि-परैाकसम्पथैेकटि तािमिे िो 

बेहतर िरता ह ैऔर मानकसि शांकत िी भावना पदैा िरता ह,ै कजसस ेकचतंा िा स्तर िम होती ह,ै एिाग्रता बेहतर होती ह,ै 

और किशोरों में भावनात्मि आत्म-कनयमन में मदद कमिती ह।ै कनयंकित श्वास प्रश्वास स ेहाटव रेट, ब्िि प्रेशर और इरफ्िेमटेरी 

साइटोकिरस िम होते हैं, कजसस ेतनाव िा सामना िरन ेमें ज़्यादा मदद कमिती ह।ै प्रािायाम ररिैक्सशेन िो बढावा दतेा ह ै

जो खासिर सोन ेस ेपहिे िे रूटीन िे किए िायदमेदं ह,ै प्रािायाम नींद आन ेमें िगन ेवािे समय िो िम िरता ह ैऔर कजन 

किशोरों िी नींद िा पटैनव खराब ह,ै उनमें प्रािायाम नींद िी क्वाकिटी में सधुार िरता ह।ै
7
 

ध्यान, सीध ेतौर पर एिाग्रता िो बढावा दतेा ह,ै यह सजगिता िे साथ, वतवमान पर िेकरित होन ेवािी जागरूिता 

ह,ै जो कचतंा और तनाव िे चि िो तोडन ेमें सक्षम ह।ै शोधों स ेपता चिता ह ैकि, ध्यान-आधाररत योग प्रोग्राम स ेइमोशनि 

रेगिेुशन सेंटसव में ग्रे मटैर बढता ह,ै अटेंशन नटेविव  मज़बतू होते हैं, और सले्ि-िम्पशैन बढता ह।ै सांस पर ध्यान दनेा, गाइिेि 

कवज़अुिाइज़ेशन, िकवंग-िाइिंनसे, बॉिी स्िैन, और मंि जप; ये सभी तनाव िम िरन ेऔर इमोशनि रेकज़किएसं िो बढान े

में मददगार साकबत हुए हैं। माइिंिुिनसे मकेिटेशन िरन ेवािे किशोरों न ेिंसरेंशन, इमोशन रेगिेुशन, सले्ि-अवेयरनसे, और 

िॉकरफ्िक्ट रेज़ोल्यशून में महत्वपिूव सधुार िा अनभुव किया। योग कनिा, जो गाइिेि मकेिटेकटव ररिैक्सशेन िा एि रूप ह,ै 

िा कनयकमत अभ्यास; खासिर एग्जाम स ेजडुी कचतंा िो िम िरन,े नींद में सधुार िरन ेऔर खत्म हो चिुी मानकसि ऊजाव 

िो वापस िान ेमें बहुत असरदार ह।ै
8
 

उन किशोरों िे किए जो अक्सर तनाव और ज़्यादा स्िीन टाइम िे िारि नींद न आने या नींद में रुिावट स ेपरेशान 

रहते हैं; उनिे किए योग िा एि बहुत बेहतर नींद िान ेिा उपाय ह,ै योग कनिा और शवासन जैसी प्रैकक्टस स ेसब्जेकक्टव और 

ऑब्जेकक्टव नींद िी क्वाकिटी में िािी सधुार होता ह,ै नींद आन ेमें िगन ेवािा समय िम होता ह,ै और कदन में नींद स ेहोन े

वािी कदक्ितों में भी िमी आती ह।ै बेहतर नींद से रयरूान ररिवरी, माइिं िंरोि और भावनाओ ंमें कस्थरता आती ह।ै योग 
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प्रो-इफं्िेमटेरी मािव र िो िम िरिे और किम्िोसाइट एकक्टकवटी िो बैिेंस िरिे इम्यनू िंक्शन िो बढाता ह,ै कजसस ेतनाव 

िे िारि होन ेवािे इम्यनू सपे्रशन स ेिडन ेमें मदद कमिती ह।ै इसिे अिावा, योग हले्दी मटेाबॉकिज्म, िाकिवयोवस्िुिर 

किटनसे और रेकस्परेटरी िंक्शन िो भी सपोटव िरता ह।ै  ये सभी ऐसे क्षेि हैं जो किशोरावस्था में तनाव से होने वािी कदक्ितों 

स ेप्रभाकवत हो सिते हैं।
9
 

योग द्वारा आत्म-सम्मान, आत्मकवश्वास और सामाकजि जडुाव : 

किशोर अक्सर खदु पर शि, बॉिी इमजे िी कचतंाओ ंऔर बदिते आत्मकवश्वास स ेजझूते हैं। योग, जो खदु िो 

स्वीिार िरन ेिे कसद्ांत पर आधाररत ह,ै किशोरों िो अपन ेशरीर िी क्षमताओ ंिा अनभुव िरन ेऔर उनिा उपयोग िरन े

िे किए व्यवकस्थत अवसर प्रदान िरता ह,ै कजसस ेआत्म-सम्मान बढता ह।ै िई योग अभ्यास िा गैर-प्रकतस्पधी, समदुाय-

उरमखु माहौि, अपनपेन और सामाकजि समथवन िी भावना िो और मजबतू िरते हैं, जो मानकसि तनाव िे कखिाि मजबतू 

सरुक्षा िवच िी तरह िाम िरता ह।ै योग िे नकैति कसद्ांत (यम और कनयम) सतंोष, आत्म-अनशुासन और सच्चाई जैस े

मलू्यों िो कसखाते हैं, जो नकैति कविास और बेहतर साकथयों िे साथ सबंंधों में मदद िरते हैं। समहू में योग िा अभ्यास 

सामाकजिता स ेजडेु पहि;ू सामाकजि सरुक्षा और सामाकजि स्वीिृकत िी भावना िो बढावा दतेे हैं, कजसस ेमानकसि स्वास््य 

में सधुार होता ह।ै 

योग में कक्िकनिि रायि और स्टिीज़ : 

योग िे असर िा क्वांकटटेकटव अससेमेंट : िई रैंिमाइज्ि िंरोल्ि रायि (RCTs) में िगातार पाया गया ह ैकि, 6 

स1े2 हफ़्तों ति स्रक्चिव योग िरन ेिे बाद किशोरों में एगं्जायटी, किप्रेशन और स्रेस में िािी िमी आती ह,ै कजस ेवैकििेटेि 

स्िेि (जैस,े माइिंिुि अटेंशन अवेयरनसे स्िेि, इमोशनि अवेयरनसे क्वेश्चनयेर, और बेि किप्रेशन इरवेंटरी) स ेमापा जाता 

ह।ै योग में अनभुवजरय शोधों स ेिोकटवसोि (मखु्य स्रेस हामोन) और इरफ्िेमटेरी मािव रों में िमी िी पकुि होती ह,ै जो शारीररि 

स्रेस में िमी िा सिेंत दतेा ह।ै िंबे समय ति योग िरन ेवािे किशोरों में इमोशनि रेगिेुशन सकिव ट में ग्रे मटैर बढता ह।ै 

िंक्शनि MRI; एकमग्िािा िे िाउनरेगिेुशन और प्रीफं्रटि िॉटेक्स गकतकवकध में वकृद् िो कदखाता ह।ै योग कनिा, शवासन 

और प्रािायाम अभ्यास PSQI (कपट्सबगव स्िीप क्वाकिटी इिेंक्स) स्िोर में सधुार िरते हैं और नींद आन ेमें िगन ेवािे समय 

िो िम िरते हैं, खासिर तनावग्रस्त और कचकंतत किशोरों में।
10

 

योग िे असर िा क्वाकिटेकटव अससेमेंट : िगातार योग िरन ेस ेआत्म-प्रभाविाररता बढती ह,ै साकथयों, पररवार 

और शकै्षकिि माहौि में बेहतर तािमिे होता ह,ै और सामाकजि समथवन बढता ह।ै स्िूि-आधाररत योग िायविम न िेवि 

बेहतर मिू और परेशान िरन ेवािे व्यवहार में िमी िो दशावते हैं, बकल्ि बेहतर सामाकजि जडुाव, एिाग्रता और शकै्षकिि 

पररिामों में भी सधुार िो भी दशावते हैं। िुछ स्टिीज़ में पाया गया ह ैकि, िडकियां योग स ेएगं्जायटी में ज़्यादा िमी और 
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आत्म-सम्मान में वकृद् महससू िरती हैं, जबकि िडिे िक्ष्य-उरमखु और शकि-आधाररत अभ्यासों में बेहतर ढंग स ेभाग िेत े

हैं। 

कनष्िषव : 

योग, कजसिी जडें भारतीय परंपरा में गहरी हैं और कजस ेमज़बतू, इटंरकिकसकप्िनरी साइकंटकिि सपोटव कमिा हुआ ह,ै 

भारतीय किशोरों में मानकसि तनाव िम िरन,े इमोशनि रेगिेुशन िो बढावा दने ेऔर मनोवैज्ञाकनि और शारीररि सहेत िो 

बेहतर बनान ेिा एि अनोखा और असरदार तरीिा ह।ै इसिे िाम िरन ेिे तरीिे; कजसमें माइिंिुिनसे, इमोशनि इटेंकिजेंस, 

रयरूोप्िाकस्टकसटी, ऑटोनॉकमि रेगिेुशन और िम्यकुनटी सपोटव शाकमि हैं, िई कक्िकनिि रायि और ऑब्जवेशनि स्टिीज़ 

में साकबत हुए हैं, और िल्चरि रूप स ेसवेंदनशीि स्िूि और िम्यकुनटी प्रोग्राकमगं स ेइसिे असर और भी बढ जाते हैं। 

किशोरों िे तनाव िो िम िरन ेिे किए सबसे असरदार रूटीन में सयूव नमस्िार, ताडासन और वकृ्षासन जैस ेबेकसि आसन 

िो गहरे ररिैक्सशेन (शवासन, योग कनिा), माइिंिुिनसे (ध्यान) और खास तरह िी ब्रीकदगं एक्सरसाइज (अनिुोम-कविोम, 

भ्रामरी आकद) िे साथ किया जाता ह।ै स्िूिों, समदुायों या घर पर िगातार अभ्यास िरन ेस ेकिशोरों िो किशोरावस्था िी 

मकुकििों िा सामना स्पिता, आत्मकवश्वास और िचीिेपन िे साथ िरने में मदद कमिती ह।ै हािांकि िुछ रुिावटें अभी भी 

हैं, कजनमें मखु्य रूप से इसे अपनान,े िगातार पहुुँच और ससंाधनों िी िमी शाकमि ह,ै िेकिन िगातार पॉकिसी इटंीग्रेशन, 

िोगों िी भागीदारी और िल्चर िे कहसाब से िस्टमाइज़ेशन स ेइन पर िाब ूपाया जा सिता ह।ै जैस-ेजैस ेभारत; किशोर 

स्वास््य िे कविास में नए-नए तरीिे अपना रहा ह,ै योग न िेवि परंपरा िी कवरासत िे रूप में, बकल्ि 21वीं सदी और उसिे 

बाद भी किशोरों िे स्वास््य िे किए एि गकतशीि, त्य-आधाररत स्तंभ िे रूप में तैयार ह।ै 
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