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साराांश :  

यह शोध-पत्र उच्च माध्यममक एवं स्नातक स्तर के छात्रों में राजयोग ध्यान (राजयोग मेमिटेशन) के मनयममत 

अभ्यास से मानमसक स्वास््य के मवमिन्न आयाम-तनाव, मचंता, अवसाद, नींद की गणुवत्ता, िावनात्मक मनयमन, और 

शैक्षमणक संलग्नता-पर संिामवत प्रिावों का मवशे्लषण प्रस्ततु करता ह ै।  

लेख में समकालीन मनोवैज्ञामनक मसद्ांतों (माइिंफुलनेस, संज्ञानात्मक-व्यवहाररक दृमि, स्व-मनयमन) के संदिभ 

में राजयोग के तत्त्व-स्मरण, एकाग्रता, आत्म-साक्षात्कार, सकारात्मक मचंतन-की चचाभ की गई है । साथ ही िारत के 

मवद्यालय / महामवद्यालय पररवेश में लाग ूकरने योग्य एक अधभ-प्रायोमगक (quasi-experimental) रूपरेखा, मापक 

एवं नैमतक मवचारों का प्रस्ताव मदया गया ह ै।  

मनष्कषभत: राजयोग ध्यान को छात्रों के समग्र कल्याण कायभक्रमों में एक सलुि, लागत-प्रिावी हस्तक्षेप के रूप 

में एकीकृत करने के व्यावहाररक मागभ सझुाए गए हैं । 

क ां जी शब्द :  

राजयोग, ध्यान, मानमसक स्वास््य, छात्रों का कल्याण, तनाव प्रबंधन, माइिंफुलनेस, शैक्षमणक प्रदशभन 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

पररचय : 

िारत में मकशोर एवं यवुा आबादी का बडा िाग परीक्षा, कररयर अमनमितता, और सामामजक-पररवाररक 

अपेक्षाओ ंके कारण मनोवैज्ञामनक दबाव अनुिव करता ह ै। मवश्व स्वास््य संगठन एवं राष्रीय सवेक्षणों के अनसुार, 

छात्र समदुाय में तनाव व मचंता की दरें बढ़ रही हैं, मजससे नींद, आत्म-मवश्वास और शैक्षमणक प्रदशभन प्रिामवत होता है। 

ऐसे पररदृश्य में राजयोग ध्यान-जो मवचारों के शमुद्करण, आत्म-चेतना, और सकारात्मक िाव-संयम पर बल दतेा ह ै- 

एक उपयकु्त परूक हस्तक्षेप के रूप में उिरता ह ै। 

साहित्य समीक्षा (सांके्षप) :  

ध्यान-आधाररत हस्तक्षेपों पर उपलब्ध शोध से संकेत ममलता ह ै मक मनयममत अभ्यास से कोमटभसोल स्तर, 

मचंता स्कोर, और अवसाद के लक्षणों में कमी दखेी जा सकती है; साथ ही ध्यान-संसाधन, कायभस्ममृत और िावनात्मक 

मनयमन में सधुार होता ह ै। राजयोग, ध्यान की िारतीय परम्परा में एक मवमशि मागभ ह ैजो आत्म-साक्षात्कार, मलू्य-

आधाररत जीवन, और मवचारों के संकमल्पत पररवतभन पर बल दतेा ह ै । छात्र समहूों में राजयोग के कायभक्रम प्रेरणा, 

आत्म-सम्मान, और समग्र कल्याण के सचूकों में सकारात्मक बदलाव ला सकते हैं । 
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शोध उदे्दश्य : 

1. राजयोग ध्यान के 8–12 सप्ताह के अभ्यास का छात्रों के तनाव, मचंता और नींद की गणुवत्ता पर प्रिाव का 

आकलन करना । 

2. िावनात्मक मनयमन, आत्म-सम्मान, और शैक्षमणक संलग्नता में संिामवत सधुार की जााँच करना । 

3. मवद्यालय / महामवद्यालय में राजयोग कायभक्रम के व्यावहाररक कायाभन्वयन (समय-साररणी, प्रमशक्षक, 

संसाधन) की व्यवहायभता का मलू्यांकन । 

पररकल्पनाए ँ:  

H1: राजयोग ध्यान का मनयममत अभ्यास छात्रों के तनाव एवं मचंता स्कोर में सांमययकीय रूप से महत्त्वपणूभ कमी लाता 

ह ै। 

H2: राजयोग समहू में नींद की गणुवत्ता तथा िावनात्मक मनयमन के सचूकों में मनयंत्रण समूह की तलुना में अमधक 

सधुार होगा । 

H3: राजयोग अभ्यास से शैक्षमणक संलग्नता/एकाग्रता के आत्म-ररपोटभ स्कोर में वमृद् होगी । 

काययहवहध : 

मिजाइन : अधभ-प्रायोमगक (quasi-experimental) पवूभ–पिात ्मनयंत्रण समहू मिजाइन । 

नमनूा : 120 छात्र (कक्षा 11–12 तथा स्नातक प्रथम वषभ), आय ु16–20 वषभ;  

यादृमच्छक आवंटन द्वारा राजयोग समहू (n=30) और मनयंत्रण समहू (n=30)। 

हस्तक्षेप : 6 सप्ताह का राजयोग कायभक्रम-प्रमत सप्ताह 5 मदन, प्रत्येक सत्र 30 ममनट;  

घटक : श्वास-मस्थरता, सकारात्मक संकल्प, कें मित ध्यान, आत्म-मचंतन । 

मापक उपकरण : Perceived Stress Scale (PSS), Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7), 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS), और 

शैक्षमणक संलग्नता के मलए मानकीकृत प्रश्नावली / पयभवेक्षण सचूक । 

िेटा मवशे्लषण : पूवभ–पिात ्तलुना के मलए पेयिभ t-test; समूहों के बीच अंतर हते ुANCOVA/मममित ANOVA; 

प्रिाव के आकार (Cohen’s d) और आत्ममवश्वास अंतराल ररपोमटिंग । 

नैमतकता : अमििावक / छात्र सहममत, गोपनीयता, स्वैमच्छक िागीदारी और आवश्यकता पर मनोवैज्ञामनक सहायता 

की उपलब्धता । 

अपेमक्षत पररणाम : 

हस्तक्षेप समहू में तनाव, मचंता, और नींद-संबंधी समस्याओ ंमें अथभपणूभ कमी; िावनात्मक मनयमन और शैक्षमणक 

संलग्नता में सधुार ।  

प्रिाव आकार मध्यम से उच्च तक; कायभक्रम की व्यवहायभता उच्च, लागत कम, और स्वीकृमत अच्छी । 
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चचाय : 

राजयोग ध्यान छात्रों के मलए एक समग्र दृमिकोण प्रस्ततु करता ह ैजो मन, िावनाओ ंऔर मलू्य-आधाररत 

जीवन को जोडता ह ै। मवद्यालय / महामवद्यालय में इसके एकीकरण से कक्षा-पवूभ संमक्षप्त सत्र, परीक्षा-पवूभ तनाव प्रबंधन 

कायभशालाएाँ, और परामशभ सेवाओ ंके साथ संयोमजत मॉिल मवकमसत मकए जा सकते हैं । मिमजटल एवं हाइमिि प्रारूपों 

में िी प्रमशक्षण संिव ह,ै मजससे पह ाँच बढ़ती ह ै। 

सीमाए ँ: 

अधभ-प्रायोमगक मिजाइन में पूणभ यादृमच्छकीकरण कमठन हो सकता ह;ै आत्म-ररपोटभ माप में सामामजक 

वांछनीयता पक्षपात; दीघभकामलक अनगुमन के मबना स्थामयत्व का आकलन सीममत । मवमवध सामामजक-सांस्कृमतक 

संदिों में सामान्यीकरण सावधानी से । 

हनष्कर्य : 

राजयोग ध्यान छात्रों के मानमसक स्वास््य को सदुृढ़ करने में एक आशाजनक, सलुि तथा सांस्कृमतक रूप से 

उपयकु्त उपाय ह ै । उमचत प्रमशक्षण, मनयममत अभ्यास और संस्थागत समथभन के साथ इसे छात्र कल्याण नीमतयों में 

समम्ममलत मकया जा सकता ह ै। 

व्यावहाररक कायाभन्वयन मागभदमशभका (संक्षेप) : 

• समय-साररणी: सबुह/दोपहर 20–30 ममनट के सत्र; परीक्षा-पवूभ 15 ममनट का तनाव-मनयंत्रण । 

• प्रमशक्षक: प्रमामणत राजयोग प्रमशक्षक/परामशभदाता; मशक्षक संवेदनशीलता प्रमशक्षण । 

• संसाधन: शांत कक्ष, योग-मैट/कुमसभयााँ, ऑमियो-गाइि, उपमस्थमत रमजस्टर । 

• मनगरानी: साप्तामहक प्रगमत लॉग, मामसक प्रमतमक्रया सवे । 

• समावेशन: इच्छुक छात्रों के मलए वैकमल्पक सत्र; धाममभक / सांस्कृमतक मवमवधता का सम्मान । 
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