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साराशं 
    वतᭅमान समय मᱶ िव᳒ाᳶथᭅयᲂ का जीवन अनेक ᮧकार कᳱ चुनौितयᲂ से ᮧभािवत हो रहा है। पढ़ाई का 
बढ़ता दबाव, परीᭃा कᳱ ᳲचंता, ᮧितयोिगता, भिव᭬य को लेकर असुरᭃा, पाᳯरवाᳯरक अपᭃेाएँ, 
सामािजक दबाव तथा लंबे समय तक मोबाइल और अ᭠य तकनीकᳱ साधनᲂ का ᮧयोग िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य को ᮧभािवत कर सकता है। योग भारतीय ᭄ान परंपरा कᳱ एक ᳞वि᭭थत साधना है, 
िजसमᱶ शरीर, ᳡ास और मन को एक साथ ᳞वि᭭थत करने का ᮧयास ᳰकया जाता है। आसन, 
ᮧाणायाम और ᭟यान के िविभ᳖ ᱨपᲂ पर ᳰकए गए आधुिनक अ᭟ययनᲂ मᱶ तनाव, मनोदशा तथा 
सं᭄ाना᭜मक कायᭅᭃमता से संबंिधत सभंािवत लाभᲂ के संकेत िमले हᱹ । 
    उपल᭣ध शोधᲂ से यह संकेत िमलता है ᳰक िनयिमत योगा᭤यास िव᳒ाᳶथᭅयᲂ मᱶ मानिसक तनाव और 
ᳲचंता को कम करने तथा भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य को बेहतर बनान े मᱶ सहायक हो सकता है। 
िव᳡िव᳒ालय िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर ᳰकए गए 2024 के एक यादिृ᭒छक िनयंिᮢत परीᭃण मᱶ 129 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ को शािमल ᳰकया गया और 12 स᳙ाह के योग-अ᭤यास के बाद अनुभूत तनाव, भावना᭜मक 
᭭वा᭭᭝य तथा अव᭭था और ᭭वभाव संबंधी ᳲचंता मᱶ िनयंᮢण समूह कᳱ तुलना मᱶ मह᭜वपणूᭅ सुधार पाया 
गया । 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ कᳱ एकाᮕता और मानिसक कायᭅᭃमता के संबंध मᱶ भी कुछ शोध उ᭜साहजनक पᳯरणाम 
ᮧ᭭तुत करत े हᱹ। योग और सं᭄ाना᭜मक ᭃमता पर ᳰकए गए िव᳣ेषण मᱶ 15 यादिृ᭒छक िनयंिᮢत 
परीᭃणᲂ तथा 7 ता᭜कािलक अ᭟ययनᲂ का िव᳣ेषण ᳰकया गया और ᭟यान, ᮧᳰᮓया-गित तथा कायᭅकारी 
ᭃमता सिहत कुछ सं᭄ाना᭜मक ᭃेᮢᲂ मᱶ सकारा᭜मक ᮧभाव पाए गए । िव᳒ालयी बᲬᲂ पर ᳰकए गए 
यादिृ᭒छक िनयंिᮢत परीᭃण मᱶ भी योग और सामा᭠य शारीᳯरक गितिविध दोनᲂ स ेकुछ सं᭄ाना᭜मक 
एवं मनोवै᭄ािनक मापᲂ मᱶ सुधार पाया गया । 
   अतः योग को िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए केवल ᳞ायाम न मानकर शरीर, ᳡ास, मन और ᳞वहार को 
संतुिलत करन ेवाली समᮕ ᮧᳰᮓया के ᱨप मᱶ दखेा जा सकता है। ᳰफर भी सभी िव᳒ाᳶथᭅयᲂ मᱶ समान 
पᳯरणाम ᮧा᳙ हᲂगे, ऐसा िनि᳟त ᱨप से नहᱭ कहा जा सकता। उपल᭣ध अ᭟ययनᲂ मᱶ नमूना आकार, 
अ᭤यास-प᳍ित, अविध तथा पᳯरणाम-मापᲂ मᱶ पयाᭅ᳙ िभ᳖ता है । 
1.  ᮧ᭭तावना 
िव᳒ाथᱮ ᳰकसी भी समाज के भिव᭬य का आधार होते हᱹ। िव᳒ाथᱮ जीवन सीखन,े ᳞िᲦ᭜व िनमाᭅण और 
भिव᭬य कᳱ तैयारी का मह᭜वपणूᭅ समय होता है। इस अविध मᱶ ᳞िᲦ केवल पु᭭तकᳱय ᭄ान ᮧा᳙ नहᱭ 
करता, बि᭨क अपने िवचारᲂ, ᳞वहार, भावनाᲐ और जीवन-मू᭨यᲂ का भी िवकास करता है। आज 
िशᭃा के ᭃेᮢ मᱶ ᮧितयोिगता पहले कᳱ अपᭃेा अिधक ᳰदखाई दतेी है। अ᭒छे अंक ᮧा᳙ करने कᳱ इ᭒छा, 
परीᭃा मᱶ सफलता, ᮧवेश परीᭃाᲐ कᳱ तैयारी, रोजगार कᳱ ᳲचंता और पᳯरवार कᳱ अपᭃेाएँ 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर मानिसक दबाव उ᭜प᳖ कर सकती हᱹ। 
योग इस संदभᭅ मᱶ एक उपयोगी साधन के ᱨप मᱶ सामने आता है। आधुिनक शोधᲂ मᱶ योग को तनाव, 
ᳲचंता, मनोदशा और सं᭄ाना᭜मक कायᭅᭃमता स ेजोड़कर दखेा गया है । आसन शरीर को ि᭭थरता और 
लचीलापन देन ेमᱶ सहायता करते हᱹ।  
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ᮧाणायाम ᳡ास को िनयिमत करने का अ᭤यास है। ᭟यान मन को 
एक िवषय पर ि᭭थर करने तथा िवचारᲂ कᳱ अनाव᭫यक चंचलता 
को कम करने कᳱ ᳰदशा मᱶ सहायक हो सकता है। 
पतंजिल न ेयोग को “िचᱫवृिᱫिनरोध” के ᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत ᳰकया है। 
इस दिृ᳥ से योग का संबंध मानिसक अनुशासन और मन कᳱ 
ि᭭थरता स ेभी है । िव᳒ाथᱮ जीवन मᱶ एकाᮕता का िवशेष मह᭜व 
है। यᳰद िव᳒ाथᱮ पढ़त ेसमय बार-बार अपना ᭟यान बदलता है, तो 
अ᭟ययन कᳱ गुणवᱫा ᮧभािवत हो सकती है। योग और सं᭄ाना᭜मक 
ᭃमता पर उपल᭣ध शोध ᭟यान तथा कायᭅकारी ᭃमता मᱶ सभंािवत 
सुधार का संकेत दतेे हᱹ । 
योग का अथᭅ एव ं᭭वᱨप 
योग श᭣द भारतीय योग परंपरा का मह᭜वपूणᭅ श᭣द है। दाशᭅिनक 
दिृ᳥ से योग ᳞िᲦ के शरीर, मन और चतेना के बीच सतंुलन 
᭭थािपत करने कᳱ ᮧᳰᮓया के ᱨप मᱶ समझा जा सकता है। 
पतंजिल के अनसुार - “योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः।” 

अथाᭅत् िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध योग है । 
योग और मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर आधुिनक सािह᭜य भी शरीर, ᳡ास 
और मानिसक ᮧᳰᮓयाᲐ के पर᭭पर संबंध पर बल देता है । 
िव᳒ाथᱮ जीवन और मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
िव᳒ाथᱮ जीवन िवकास का मह᭜वपूणᭅ चरण है। इस अविध मᱶ 
᳞िᲦ मᱶ शारीᳯरक, मानिसक, सामािजक और भावना᭜मक 
पᳯरवतᭅन होते हᱹ। िव᳒ालय और महािव᳒ालय का वातावरण 
िव᳒ाथᱮ के ᳞िᲦ᭜व को ᮧभािवत करता है। परीᭃा, अंक, 
ᮧितयोिगता और भिव᭬य से संबंिधत िनणᭅय मानिसक दबाव उ᭜प᳖ 
कर सकत े हᱹ। िव᳒ालयी िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर ᳰकए गए यादिृ᭒छक 
िनयंिᮢत शोध मᱶ योग कायᭅᮓम को मनोसामािजक ᭭वा᭭᭝य से 
संबंिधत कुछ सकारा᭜मक पᳯरणामᲂ के साथ जोड़ा गया है । 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ मᱶ तनाव 
तनाव जीवन का सामा᭠य िह᭭सा है। थोड़ी माᮢा मᱶ तनाव ᳞िᲦ 
को कायᭅ करन े के िलए ᮧेᳯरत कर सकता है, लेᳰकन अ᭜यिधक या 
लंबे समय तक बना रहने वाला तनाव कायᭅᭃमता को ᮧभािवत कर 
सकता है। योग तनाव को कम करने के िलए सभंािवत सहायक 
साधन के ᱨप मᱶ देखा जा सकता है। योग तथा सचेतनता-आधाᳯरत 
तनाव-᭠यूनन पर ᳰकए गए िव᳣ेषण मᱶ तनाव स े संबंिधत कुछ 
शारीᳯरक संकेतकᲂ पर सकारा᭜मक ᮧभाव पाए गए, हालांᳰक 
अ᭟ययनᲂ मᱶ िविवधता थी। िव᳡िव᳒ालय िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के 2024 के 
यादिृ᭒छक िनयंिᮢत परीᭃण मᱶ 12 स᳙ाह के योगा᭤यास के बाद 
अनुभूत तनाव मᱶ मह᭜वपूणᭅ सुधार पाया गया। 
योग और एकाᮕता 
योग और एकाᮕता के संबंध मᱶ कई अ᭟ययन ᳰकए गए हᱹ। योग और 
सं᭄ाना᭜मक ᭃमता के िव᳣ेषण मᱶ यादिृ᭒छक िनयिंᮢत परीᭃणᲂ के 
आधार पर सं᭄ाना᭜मक ᭃमता पर म᭟यम ᭭तर का सकारा᭜मक 
ᮧभाव पाया गया तथा ᭟यान और ᮧᳰᮓया-गित ᮧमुख ᮧभािवत 
ᭃेᮢᲂ मᱶ थे । िव᳒ालयी बᲬᲂ पर ᳰकए गए यादिृ᭒छक िनयिंᮢत 
परीᭃण मᱶ 98 बᲬᲂ को योग और शारीᳯरक ᳞ायाम समूहᲂ मᱶ 
िवभािजत ᳰकया गया। दोनᲂ समूहᲂ मᱶ कुछ सं᭄ाना᭜मक मापᲂ मᱶ 

सुधार ᱟआ तथा योग समूह मᱶ कुछ मापᲂ पर सकारा᭜मक पᳯरवतᭅन 
पाए गए । इससे सकेंत िमलता है ᳰक योग िव᳒ाᳶथᭅयᲂ कᳱ मानिसक 
कायᭅᭃमता और एकाᮕता से संबंिधत कुछ पᭃᲂ के िलए उपयोगी 
हो सकता है। ᳰफर भी योग को सामा᭠य शारीᳯरक गितिविध से पूरी 
तरह ᮰े᳧ िस᳍ करने के िलए अिधक उᲬ गुणवᱫा वाले अ᭟ययनᲂ 
कᳱ आव᭫यकता है । 
᭟यान और एकाᮕता 
᭟यान योग कᳱ मह᭜वपूणᭅ ᮧᳰᮓयाᲐ मᱶ स ेएक है। ᭟यान मᱶ ᳞िᲦ 
अपने मन को ᳰकसी एक िवषय, िवचार, ᳡ास या अनुभव पर ि᭭थर 
रखने का अ᭤यास करता है। िव᳒ालयी ᭭तर पर योग कायᭅᮓमᲂ मᱶ 
᳡ास-अ᭤यास, िव᮰ांित और ᭟यान को शािमल करने वाले अ᭟ययनᲂ 
मᱶ मनोसामािजक ᭭वा᭭᭝य से संबंिधत सकारा᭜मक पᳯरणामᲂ कᳱ 
सूचना िमली है । 
ᮧाणायाम और िव᳒ाथᱮ 
ᮧाणायाम मᱶ ᳡ास कᳱ गित, गहराई और लय पर ᭟यान ᳰदया जाता 
है। िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए सरल एवं उिचत ढंग स े ᳰकया गया 
ᮧाणायाम मानिसक शािंत के अ᭤यास का एक भाग हो सकता है। 
योग-आधाᳯरत ह᭭तᭃेपᲂ मᱶ िनयिंᮢत ᳡ास को ह᭭तᭃपे के एक भाग 
के ᱨप मᱶ शािमल ᳰकया गया है । हालांᳰक केवल ᮧाणायाम के 
᭭वतंᮢ ᮧभाव को िव᳒ाᳶथᭅयᲂ मᱶ ᭭थािपत करने के िलए और उᲬ 
गुणवᱫा वाले िनयिंᮢत अ᭟ययनᲂ कᳱ आव᭫यकता है। 
11. योग और ᳲचतंा 

ᳲचंता िव᳒ाथᱮ जीवन मᱶ सामा᭠य अनुभव हो सकती है, िवशेषकर 
परीᭃा, पᳯरणाम और भिव᭬य से संबंिधत पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ। योग 
और ᳲचंता पर ᳰकए गए ᳞वि᭭थत समीᭃा अ᭟ययन मᱶ कुछ 
सकारा᭜मक पᳯरणाम िमले, लेᳰकन शोधᲂ कᳱ प᳍ितगत गुणवᱫा 
तथा ह᭭तᭃेपᲂ कᳱ िविवधता के कारण िनि᳟त िन᭬कषᭅ िनकालने मᱶ 
सावधानी कᳱ आव᭫यकता बताई गई। िव᳡िव᳒ालय िव᳒ाᳶथᭅयᲂ 
पर 2024 के यादिृ᭒छक िनयंिᮢत परीᭃण मᱶ 12 स᳙ाह के योग के 
बाद अव᭭था संबंधी ᳲचंता और ᭭वभाव संबंधी ᳲचंता दोनᲂ मᱶ 
मह᭜वपूणᭅ सुधार पाया गया । इसिलए सामा᭠य परीᭃा-ᳲचंता और 
िचᳰक᭜सकᳱय ᱨप से पहचाने गए ᳲचंता-िवकार को समान नहᱭ 
माना जाना चािहए । 
योग और भावना᭜मक सतंलुन 
िव᳒ाथᱮ केवल पढ़ाई स ेसंबंिधत सम᭭याᲐ का सामना नहᱭ करते। 
िमᮢता, पᳯरवार, सामािजक संबंध, असफलता और भिव᭬य कᳱ 
ᳲचंता जसैी पᳯरि᭭थितयाँ भी उनके मन को ᮧभािवत करती हᱹ। 
मा᭟यिमक िव᳒ालय के िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर ᳰकए गए एक ᮧारंिभक 
यादिृ᭒छक िनयिंᮢत परीᭃण मᱶ योग पाᲹᮓम के बाद मनोदशा 
संबंधी असंतुलन तथा तनाव-ᳲचंता स े संबंिधत सकारा᭜मक 
पᳯरणाम देख ेगए। िव᳡िव᳒ालय िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के 2024 के अ᭟ययन 
मᱶ भी भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य मᱶ मह᭜वपणूᭅ सुधार पाया गया । 
योग और ᭭मरण शिᲦ 
᭭मरण शिᲦ िव᳒ाथᱮ कᳱ अ᭟ययन ᮧᳰᮓया का मह᭜वपूणᭅ भाग है। 
योग और सं᭄ाना᭜मक ᭃमता पर ᳰकए गए िव᳣ेषण मᱶ ᭭मृित सिहत 
सं᭄ाना᭜मक पᳯरणामᲂ का अ᭟ययन ᳰकया गया और कुछ
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 सकारा᭜मक ᮧभावᲂ कᳱ सूचना दी गई। ᳰफर भी ᭭मरण शिᲦ को 
सीधे बढ़ान ेका दावा करने के िलए पयाᭅ᳙ और उᲬ गुणवᱫा वाले 
दीघᭅकालीन िव᳒ाथᱮ-कᱶ ᳰᮤत अ᭟ययनᲂ कᳱ आव᭫यकता है। 
योग और नᱭद 
अ᭒छी नᱭद िव᳒ाथᱮ के शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए 
आव᭫यक है। योग और िव᮰ांित-आधाᳯरत अ᭤यासᲂ का नᱭद स े
संबंध कई शोधᲂ मᱶ देखा गया है। हालाँᳰक िव᳒ाᳶथᭅयᲂ मᱶ नᱭद पर 
योग के ᭭वतंᮢ ᮧभाव के संबंध मᱶ अिधक िविश᳥ और दीघᭅकालीन 
यादिृ᭒छक िनयिंᮢत परीᭃणᲂ कᳱ आव᭫यकता है। 
योग और अ᭟ययन ᭃमता 
अ᭟ययन ᭃमता केवल ᭭मरण शिᲦ पर िनभᭅर नहᱭ करती। इसके 
िलए ᭟यान, समझ, मानिसक ि᭭थरता, समय का उिचत उपयोग, 
नᱭद और भावना᭜मक संतुलन भी आव᭫यक हᱹ। योग और 
सं᭄ाना᭜मक ᭃमता पर उपल᭣ध िव᳣ेषण ᭟यान, कायᭅकारी ᭃमता 
तथा ᭭मृित जसैे ᭃेᮢᲂ मᱶ सभंािवत लाभᲂ का सकेंत देता है । इसिलए 
योग को शैᭃिणक सफलता का सीधा कारण मानन े के बजाय 
अ᭟ययन के िलए सहायक जीवनशैली अ᭤यास मानना अिधक 
उिचत है। 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए उपयोगी ᮧमखु योगा᭤यास 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए योगा᭤यास का चयन उनकᳱ आयु, ᭭वा᭭᭝य, 
योग-अनुभव और शारीᳯरक ᭃमता के अनुसार होना चािहए। 
सामा᭠य ᱨप से िन᳜ अ᭤यास उपयोगी हो सकते हᱹ : ताड़ासन, 

वᮚासन, भुजंगासन, पवनमुᲦासन, प᳑ासन या सुखासन, नाड़ी 

शोधन, ᮪ामरी, ᭟यान। इन अ᭤यासᲂ को ᮧिशिᭃत िशᭃक के 

मागᭅदशᭅन मᱶ तथा िव᳒ाथᱮ कᳱ ᳞िᲦगत ᭃमता के अनसुार कराया 
जाना चािहए। 
िव᳒ालय और महािव᳒ालय मᱶ योग 
िव᳒ालयᲂ मᱶ योग को पाᲹᮓम या शारीᳯरक िशᭃा के साथ जोड़ने 
कᳱ ᳞वहायᭅता पर भी अ᭟ययन ᳰकए गए हᱹ। मा᭟यिमक िव᳒ालय 
के िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर ᳰकए गए एक यादिृ᭒छक अ᭟ययन मᱶ 10 स᳙ाह 
के योग पाᲹᮓम को मनोसामािजक ᭭वा᭭᭝य स ेसंबंिधत सभंािवत 
लाभᲂ के साथ जोड़ा गया । इस ᮧकार िव᳒ालयᲂ और 
महािव᳒ालयᲂ मᱶ छोटे और ᳞वि᭭थत योग सᮢᲂ को लागू करन ेकᳱ 
संभावना पर िवचार ᳰकया जा सकता है। 
योग, मानिसक ᭭वा᭭᭝य और आधिुनक िव᳒ाथᱮ 
आधुिनक िव᳒ाथᱮ का जीवन पहले कᳱ अपᭃेा अिधक तकनीकᳱ हो 
गया है। ऐसी पᳯरि᭭थित मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य को बनाए रखने के 
िलए शारीᳯरक गितिविध, िव᮰ांित और शरीर-मन संबंधी अ᭤यास 
उपयोगी हो सकते हᱹ। योग पर उपल᭣ध शोध इस े तनाव ᮧबंधन 
और मनोवै᭄ािनक ᭭वा᭭᭝य के िलए संभािवत सहायक ह᭭तᭃपे के 
ᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत करता है । 
योग और मानिसक अनशुासन 
िव᳒ाथᱮ के जीवन मᱶ मानिसक अनुशासन का बᱟत मह᭜व है। समय 
पर उठना, िनयिमत अ᭟ययन करना, उिचत भोजन करना, पयाᭅ᳙ 

नᱭद लेना और शरीर को सᳰᮓय रखना ᭭व᭭थ िव᳒ाथᱮ जीवन के 
आधार हᱹ। योग मᱶ िनयिमत अ᭤यास पर िवशेष बल ᳰदया जाता है। 
हालांᳰक िनयिमतता स े िमलने वाले लाभᲂ को केवल योग-िविश᳥ 
ᮧभाव नहᱭ माना जा सकता; जीवनशैली मᱶ होने वाले पᳯरवतᭅन भी 
पᳯरणामᲂ को ᮧभािवत कर सकते हᱹ । 
योग और आ᭜मिव᳡ास 
योग-आधाᳯरत िव᳒ालयी ह᭭तᭃेपᲂ मᱶ आ᭜म-स᭥मान तथा 
मनोसामािजक ᭭वा᭭᭝य स ेसंबंिधत कुछ सकारा᭜मक पᳯरणामᲂ कᳱ 
सूचना िमली है । हालाᳰँक आ᭜मिव᳡ास पर योग के ᭭वतंᮢ ᮧभाव 
को ᭭थािपत करन े के िलए िवशेष ᱨप स े इसी िवषय पर अिधक 
िनयंिᮢत शोध आव᭫यक हᱹ। 
योग और परीᭃा के समय तनाव 
परीᭃा िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए तनाव का ᮧमुख कारण हो सकती है। 
योग, ᳡ास और ᭟यान को तनाव-ᮧबंधन कᳱ रणनीितयᲂ के ᱨप मᱶ 
उपयोग ᳰकया जा सकता है। हालाँᳰक परीᭃा-पूवᭅ केवल छोटे योग 
सᮢᲂ के ᮧभाव पर िवशेष ᱨप स ेकᱶ ᳰᮤत बड़ ेयादिृ᭒छक परीᭃणᲂ 
कᳱ आव᭫यकता है। 
योग और मन कᳱ ि᭭थरता 
योग मᱶ ᭟यान और धारणा के मा᭟यम स ेमन को िनधाᭅᳯरत िवषय 
पर वापस लाने का अ᭤यास ᳰकया जाता है। सं᭄ाना᭜मक शोध मᱶ 
योग के ᭟यान और कायᭅकारी ᭃमता से संबंिधत संभािवत लाभᲂ के 
ᮧमाण िमले हᱹ । इस ᮧकार योग का एक संभािवत लाभ यह हो 
सकता है ᳰक िव᳒ाथᱮ अपने ᭟यान को पहचानना और उस े पुनः 
कᱶ ᳰᮤत करना सीखता है। 

अ᭟ययन कᳱ सीमाएँ : ᮧ᭭तुत अ᭟ययन समीᭃा᭜मक ᮧकृित का है। 

इसमᱶ ᭭वय ंिव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर नया ᮧयोग नहᱭ ᳰकया गया है। 
िन᭬कषᭅ 
िव᳒ाथᱮ जीवन ᳞िᲦ के भिव᭬य के िनमाᭅण का मह᭜वपूणᭅ समय है। 
इस अविध मᱶ शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य के साथ मानिसक ᭭वा᭭᭝य, 
एकाᮕता, भावना᭜मक संतुलन और पयाᭅ᳙ नᱭद भी आव᭫यक हᱹ। 
ᮧ᭭तुत समीᭃा᭜मक अ᭟ययन से यह संकेत िमलता है ᳰक योग 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए एक उपयोगी सहायक 
अ᭤यास हो सकता है। िव᳡िव᳒ालय िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर ᳰकए गए 
यादिृ᭒छक िनयंिᮢत परीᭃण मᱶ योग के बाद तनाव, ᳲचंता और 
भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य मᱶ मह᭜वपूणᭅ सुधार पाया गया। यह अ᭟ययन 
समीᭃा᭜मक ᮧकृित का है। इसमᱶ ᭭वय ं िव᳒ाᳶथᭅयᲂ पर नया ᮧयोग 
नहᱭ ᳰकया गया है। 

इस अ᭟ययन का समᮕ िन᭬कषᭅ यह है ᳰक योग िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए 
मानिसक शांित, एकाᮕता, भावना᭜मक संतुलन और ᭭व᭭थ 
ᳰदनचयाᭅ के िवकास मᱶ संभािवत ᱨप से उपयोगी साधन है। यᳰद 
इसे ᮧिशिᭃत िशᭃक के मागᭅदशᭅन मᱶ उिचत और िनयिमत ᱨप से 
कराया जाए, तो यह िव᳒ाथᱮ के समᮕ िवकास मᱶ सहायक हो 
सकता है। 
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