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िारांश  

यह अध्ययन महाविद्यालय जाने िाले छात्रों के मानविक स्िास््य पर कॉमन योग प्रोटोकॉल के प्रभाि का विशे्लषण करता 

ह।ै पिूव-परीक्षण और पश्चात-परीक्षण के माध्यम िे प्राप्त आकंडों के आधार पर, यह पाया गया वक छात्रों के मानविक स्िास््य में 

िकारात्मक िधुार हुआ ह।ै इि शोध पत्र में मानविक स्िास््य िगीकरण, आकंडों का विशे्लषण, और योग के प्रभाि पर चचाव की 

गई ह।ै 

Index Terms - कॉमन योग प्रोटोकॉल, मानविक स्िास््य  

 

पररचय  

मानविक स्िास््य वकिी व्यवि के िंपणूव स्िास््य का महत्िपणूव भाग ह।ै ितवमान िमय में, महाविद्यालय के छात्रों को 

शकै्षवणक दबाि, िामावजक अपेक्षाए ँऔर अन्य तनािों का िामना करना पडता है, जो उनके मानविक स्िास््य को प्रभावित कर 

िकता ह।ै योग, विशेष रूप िे कॉमन योग प्रोटोकॉल, मानविक स्िास््य िधुारने में प्रभािी हो िकता ह।ै 

कॉमन योग प्रोटोकॉल कॉमन योग प्रोटोकॉल (Common Yoga Protocol - CYP) भारत िरकार के आयषु मतं्रालय द्वारा 

विकवित एक मानक योग कायवक्रम ह,ै वजिे योग वदिि और अन्य िािवजवनक स्िास््य पहलों में लाग ूवकया जाता ह।ै इिमें विवभन्न 

योगािन, प्राणायाम, ध्यान और विश्राम तकनीकों का िमािेश वकया गया ह,ै जो शारीररक और मानविक स्िास््य को िंतवुलत करने 

में िहायक होते हैं। 

कॉमन योग प्रोटोकॉल (िामान्य योग अभ्यािक्रम ) के प्रमखु घटक: 

1. यौवगक िकू्ष्मा व्यायाम: गदवन, कन्धा, कमर की हलचल। 

2. योगािन (Yoga Poses): ताडािन, िकृ्षािन, वत्रकोणािन, भजुगंािन, शलभािन, िज्रािन आवद। 

3. प्राणायाम (Breathing Exercises): भविका, भ्रामरी, उद्गीर्थ प्राणायाम। 

4. ध्यान (Meditation): एकाग्रता बढाने और तनाि को कम करने के वलए ध्यान अभ्याि। 

5. वशवर्थलीकरण (Relaxation Techniques): शिािन और योग वनद्रा। 

इि प्रोटोकॉल का उद्दशे्य योग को िरल और प्रभािी बनाना ह,ै तावक आम जनता, विशेष रूप िे छात्र, इिे अपनी वदनचयाव 

में आिानी िे शावमल कर िकें । 
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पिूव अनिंुधान 

1. Brown & Gerbarg (2005): उनके अध्ययन में पाया गया वक योग और प्राणायाम तनाि, वचंता और अििाद के स्तर 

को कम करने में प्रभािी होते हैं। 

2. Streeter et al. (2010): महाविद्यालय छात्रों पर वकए गए इि शोध में पाया गया वक योगाभ्याि मानविक तनाि को कम 

करता ह ैऔर एकाग्रता में िधुार लाता ह।ै 

3. Khalsa (2004): इि अध्ययन में योग को एक वचवकत्िीय हस्तक्षेप के रूप में प्रभािी पाया गया, विशेष रूप िे मानविक 

स्िास््य विकारों के वलए। 

4. Field (2011): योग अभ्याि के बाद छात्रों में कोवटविोल (तनाि हामोन) का स्तर कम पाया गया, वजििे उनकी िमग्र 

मानविक भलाई में िधुार हुआ। 

5. Van der Kolk (2014): उनके शोध में योग को PTSD (पोस्ट-ट्रॉमवेटक स्टे्रि वििऑिवर) और अन्य मानविक स्िास््य 

िमस्याओ ंके प्रबंधन में प्रभािी पाया गया। 

 

योग का अभ्याि भारतीय िंस्कृवत का एक महत्िपणूव वहस्िा रहा ह।ै यह न केिल शारीररक स्िास््य के वलए, बवकक मानविक, 

भािनात्मक और आवत्मक स्िास््य के वलए भी अत्यंत लाभकारी ह।ै विवभन्न योग आिनों और प्राचीन तकनीकों का प्रयोग शरीर 

और मवस्तष्क के िामजंस्य को बनाए रखने के वलए वकया जाता ह।ै योग को एक ऐिे िाधन के रूप में दखेा जाता ह,ै जो जीिन को 

िशि और िंतवुलत बनाने में मदद करता ह।ै 

कॉमन योग प्रोटोकॉल (CYP) एक िमग्र योग कायवक्रम ह,ै वजिे भारत िरकार के आयषु मंत्रालय द्वारा विकवित वकया गया ह।ै 

यह प्रोटोकॉल विवभन्न योग आिनों, प्राणायाम, ध्यान और अन्य योवगक विवधयों का एक िंयोजन ह,ै वजिका उद्दशे्य िमाज में योग 

को बढािा दनेा और लोगों के शारीररक एि ंमानविक स्िास््य में िधुार करना ह।ै यह प्रोटोकॉल विशषे रूप िे आम लोगों के वलए 

विजाइन वकया गया ह,ै तावक ि ेइिे आिानी िे अपनी दवैनक वदनचयाव में शावमल कर िकें । 

कॉमन योग प्रोटोकॉल के प्रमखु घटक: 

1. योग आिन (Yoga Asanas): योग आिन शरीर को लचीलापन और ताकत प्रदान करते हैं। ये शारीररक स्िास््य में िधुार 

करन,े मांिपेवशयों को मजबतू करने और शरीर में ऊजाव का िंचार करने में मदद करते हैं। CYP में कुछ प्रमखु आिन जैिे 

ताडािन, िकृ्षािन, भजुगंािन, शिािन आवद शावमल हैं। ये आिन शरीर के विवभन्न अगंों को मजबतूी प्रदान करते हैं और 

मानविक शांवत भी दतेे हैं। 

2. प्राणायाम (Pranayama): प्राणायाम श्वाि पर वनयंत्रण रखने की प्रवक्रया ह।ै यह मवस्तष्क और शरीर के िामजंस्य को बढािा 

दतेा ह।ै प्राणायाम का अभ्याि मानविक शांवत और तनाि कम करने में मदद करता ह।ै इिमें कुछ प्रमखु तकनीकें  जैिे 

अनलुोम-विलोम, कपालभावत, भ्रामरी आवद शावमल हैं। प्राणायाम का वनयवमत अभ्याि श्विन तंत्र को िशि बनाता ह ै

और रि िंचार में िधुार करता ह।ै 

3. ध्यान (Meditation): ध्यान एक मानविक वस्र्थवत ह,ै वजिमें व्यवि अपने मन और शरीर के बीच िामजंस्य स्र्थावपत करता 

ह।ै ध्यान का उद्दशे्य मानविक स्पष्टता, तनाि मवुि और आत्म-वचंतन करना ह।ै CYP में ध्यान के विवभन्न रूपों का अभ्याि 

वकया जाता ह,ै जिेै िंककप ध्यान, स्िाि ध्यान, आवद। 

4. आत्म-िंयम और अनशुािन: योग प्रोटोकॉल में आत्म-िंयम और अनुशािन का विशेष महत्ि ह।ै यह व्यवि को मानविक 

और शारीररक रूप िे िशि बनाता ह।ै योग का वनयवमत अभ्याि जीिन में अनुशािन और आत्मविश्वाि लाता ह।ै 

कॉमन योग प्रोटोकॉल के लाभ: 

1. शारीररक स्िास््य में िधुार: योग के आिन और प्राणायाम शरीर को लचीला बनाते हैं, मांिपेवशयों को मजबतू करते हैं, और 

रि िंचार को बेहतर बनाते हैं। इििे शरीर में व्याप्त अवधकांश बीमाररयों िे बचाि होता ह।ै 

2. मानविक शावंत: ध्यान और प्राणायाम के माध्यम िे मानविक शांवत वमलती ह।ै यह तनाि को कम करता ह,ै वचंता को वनयंवत्रत 

करता ह,ै और व्यवि को मानविक रूप िे िशि बनाता ह।ै 

3. भािनात्मक िंतलुन: योग मानविक और भािनात्मक िंतुलन बनाए रखने में मदद करता ह।ै यह व्यवि को अपने विचारों 

और भािनाओ ंपर वनयतं्रण रखने की क्षमता प्रदान करता ह,ै वजििे िह हर पररवस्र्थवत में शांत और वस्र्थर रहता ह।ै 

4. स्िस्र्थ जीिनशलैी: योग के अभ्याि िे एक स्िस्र्थ जीिनशलैी को अपनाना आिान हो जाता ह।ै यह व्यवि को वनयवमत रूप 

िे िवक्रय रहने और िही आहार को अपनाने के वलए प्रेररत करता ह।ै 
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कॉमन योग प्रोटोकॉल का िवैश्वक प्रभाि: 

भारत में योग का महत्ि पहले ही अत्यवधक र्था, लेवकन जब िे 'अतंरावष्ट्रीय योग वदिि' की पहल की गई ह,ै तब िे योग का 

प्रचार िवैश्वक स्तर पर भी हुआ ह।ै 21 जनू को अतंरावष्ट्रीय योग वदिि के रूप में मनाया जाता ह,ै और इि वदन दवुनया भर में लाखों 

लोग योग का अभ्याि करते हैं। यह िवैश्वक स्तर पर स्िास््य और तंदरुुस्ती के प्रवत एक जागरूकता पैदा करने का प्रयाि ह।ै कॉमन 

योग प्रोटोकॉल का वहस्िा बनकर लाखों लोग योग का लाभ उठा रह ेहैं और अपने जीिन को बेहतर बना रह ेहैं। 

कॉमन योग प्रोटोकॉल एक िमग्र और िरल तरीका ह,ै वजििे हर व्यवि अपने शारीररक, मानविक और आवत्मक स्िास््य में 

िधुार कर िकता ह।ै यह िमाज में योग के अभ्याि को बढािा दनेे का एक उत्कृष्ट प्रयाि ह।ै अगर हम इिे अपनी दवैनक वदनचयाव का 

वहस्िा बनाए,ं तो हम न केिल अपने शरीर और मवस्तष्क को िशि बना िकते हैं, बवकक एक स्िस्र्थ और िंतवुलत जीिन जी िकते 

हैं। योग एक वदव्य विज्ञान ह,ै जो हमें जीिन के हर पहल ूमें शांवत और िमवृि प्रदान करता ह।ै 

शोध की पिवत  

इि अध्ययन में श्री हनमुान व्यायाम प्रिारक मिंल  द्वारा िंचावलत विग्री कॉलेज ऑफ़ वफवजकल एजकेुशन के BCA 

अभ्यािक्रम के 111 छात्रों को शावमल वकया गया। िभी छात्रों िे  िॉ. (श्रीमती) कमलेश शमाव, प्रोफेिर, िॉ. बाबा िावहब आबेंिकर 

राष्ट्रीय िामावजक िेिा िंस्र्था, इदंरू द्वारा वनवमवत मानविक आरोग्य स्केल िे िभी प्रवतभावगयों के मानविक स्िास््य का मकूयांकन 

पिूव-परीक्षण (Pre-Test) और पश्चात-परीक्षण (Post-Test) के माध्यम िे वकया गया। िभी छात्रों को १२ िप्ताह का िामान्य योग 

अब अवभक्रम का प्रवशक्षण वदया गया. प्राप्त त्यों के आधार पर मानविक स्िास््य को पाँच श्रेवणयों में िगीकृत वकया गया: 

• बहुत अच्छा (80 और अवधक) 

• अच्छा (68-79) 

• मध्यम (56-67) 

• कमजोर (44-55) 

• बहुत कमजोर (43 और कम) 

 

श्रेणी Pre-Test (पिूव-परीक्षण) Post-Test (पश्चात-परीक्षण) 

बहुत अच्छा (Very Good) 0 35 

अच्छा (Good) 0 60 

मध्यम (Moderate) 0 2 

कमजोर (Poor) 4 10 

बहुत कमजोर (Very Poor) 107 4 

 

 
 

आकंडों का विशे्लषण: 

0 20 40 60 80 100 120

बहुत अच्छा (Very Good)

अच्छा (Good)

मध्यम (Moderate)

कमजोर (Poor)

बहुत कमजोर (Very Poor)

Chart Title

Post Test (पश्चात-परीक्षण) Pre Test (पूर्व-परीक्षण)
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यह तावलका दशावती ह ैवक कॉमन योग प्रोटोकॉल के अभ्याि िे छात्रों के मानविक स्िास््य में वकि प्रकार िधुार हुआ: 

 

बहुत अच्छा (Very Good): 

पिूव-परीक्षण में कोई भी छात्र इि श्रेणी में नहीं र्था। 

पश्चात-परीक्षण में 35 छात्र इि श्रेणी में आ गए। 

इिका अर्थव ह ैवक योग अभ्याि के बाद कई छात्रों की मानविक वस्र्थवत बहुत अच्छी हो गई। 

अच्छा (Good): 

पिूव-परीक्षण में कोई भी छात्र इि श्रेणी में नहीं र्था। 

पश्चात-परीक्षण में 60 छात्र इि श्रेणी में आ गए। 

यह वदखाता ह ैवक अवधकतर छात्रों की मानविक वस्र्थवत में उकलेखनीय िधुार हुआ। 

मध्यम (Moderate): 

पिूव-परीक्षण में कोई छात्र इि श्रेणी में नहीं र्था। 

पश्चात-परीक्षण में केिल 2 छात्र इि श्रेणी में रह,े जो दशावता ह ैवक अवधकतर छात्रों की मानविक वस्र्थवत और बेहतर हो गई। 

कमजोर (Poor): 

पिूव-परीक्षण में 4 छात्र इि श्रेणी में र्थे। 

पश्चात-परीक्षण में यह िंख्या बढकर 10 हो गई, जो बताता ह ैवक कुछ छात्रों की मानविक वस्र्थवत में अपेवक्षत िधुार नहीं हुआ। 

बहुत कमजोर (Very Poor): 

पिूव-परीक्षण में 107 छात्र इि श्रेणी में र्थे। 

पश्चात-परीक्षण में यह िंख्या घटकर मात्र 4 रह गई। 

यह िबिे महत्िपूणव पररितवन ह,ै क्योंवक अवधकांश छात्र इि श्रेणी िे ऊपर की श्रेवणयों में चले गए। 

1. छात्र पिूव-परीक्षण के मकुाबले पश्चात-परीक्षण में अवधकांश छात्रों के मानविक स्िास््य स्कोर में िवृि हुई। 

2. "बहुत अच्छा" और "अच्छा" श्रेवणयों में आने िाले छात्रों की िंख्या बढी। 

3. "कमजोर" और "बहुत कमजोर" श्रेवणयों में आने िाले छात्रों की िंख्या में कमी आई। 

 

वनष्कषव :  योग के वनयवमत अभ्याि िे छात्रों के मानविक स्िास््य में महत्िपूणव िधुार दखेा गया। विशेष रूप िे, जो छात्र पहले 

"कमजोर" और "बहुत कमजोर" श्रेवणयों में र्थे, ि े"मध्यम" या उििे ऊपर की श्रेणी में पहुचँे । कॉमन योग प्रोटोकॉल महाविद्यालय 

छात्रों के मानविक स्िास््य को िधुारने में एक प्रभािी उपाय विि हुआ ह।ै इिे उच्च वशक्षा िंस्र्थानों में एक अवनिायव गवतविवध के 

रूप में अपनाया जाना चावहए। 
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