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सारांशसारांश:: आधुPनक मनुQ जी?वत रहने के Rलए मनुQ Tारा बनाई गई दौड़ का -तीक ह।ै ?बल, बॉस, प7रवार और रोजमरा: क\ ]ज̂दगी क\ भागदौड़ के बीच, लोग
अ]धकतम तनाव म# रहते ह_। जैसे Pक तनाव का अहसास उतना बुरा नहa ह,ै पुराना तनाव कई तरह से bाc पर कहर ढाता ह।ै इससे खराब पाचन, वजन म# उतार-
चढ़ाव, कमजोर -?तरiा -णाली, kदय संबंधी lm?तयां और भी बnत कुछ हो सकता ह।ै तनाव को bाभा?वक oप से दरू करने का एक तरीका qायाम करना ह।ै
शोधकता:ओ ंके अनुसार, जब योग का अsास Pकया जाता ह,ै तो सेरोटोPनन जैसे मu'v म# अwा महसूस कराने वाले रसायन जारी होते ह_, जो आपको बेहतर मूड म#
लाते ह_। इसके अलावा, योग मन को शांत करने म# मदद करता ह,ै और शरीर को ऊजा: yॉक! को मुz करने का एक आउटलेट देता ह ैजो तनाव को ख{ करने म# मदद
करता ह।ै तनाव आधुPनक जीवन क\ ग?त पहले क\ तुलना म# बnत तेज ह ैऔर कई बार हम उन चीज! क\ लंबी सूची से अ5भभूत हो जाते ह_ ]ज|# हम# हर 5दन करना होता
ह।ै तनाव अब हमार ेदैPनक जीवन का 5ह}ा ह ैऔर इसका अनुभव हर कोई करता ह ैजो रह रहा ह ैया काम कर रहा ह।ै तनाव को मूल oप से एक लागू बल या बल! क\
-णाली के oप म# प7रभा?षत Pकया जाता ह ैजो शरीर पर दबाव डालता ह ैया उसे ?वकृत कर देता ह।ै यह आम तौर पर Pकसी ऐसी चीज़ के कारण होता ह ैजो रोजमरा:
क\ ]ज̂दगी से अलग होती ह,ै जैसे परीiण, पा7रवा7रक सम�ाएं और नौकरी छूटना। आज ?वAा]थ�य! को कई अलग-अलग कारण! से काफ\ तनाव रहता ह ै(�ीलर एट
अल. 2007)। ऐसी कई चीज# ह_ जो कॉलेज के छा ! के Rलए तनाव का कारण बनती ह_, कॉलेज से संबं]धत मु�े, 7र�े और सा]थय! का दबाव। हालाँPक, सभी तनाव बुरे
नहa होते ह_, तनाव के ह�े oप कुछ लोग! के Rलए अwे हो सकते ह_ और वां?छत ल�! को पूरा करने के Rलए -ेरक और ऊजा:वान के oप म# काय: कर सकते ह_।
हालाँPक, तनाव उन लोग! के Rलए एक हाPनकारक अनुभव हो सकता ह ैजो लोग तनाव से अ5भभूत ह_, या जो सामा]जक सम�ा के कारण काफ़\ ल�े समय से �'
हो। तनावपूण: lm?त के दौरान तनाव हाम�न ]श]थल हो जाते ह_,इन हाम�न! का लंबे समय तक या बार-बार संपक:  kदय और ?वशेष oप से रz वा5हकाओ ंको नुकसान
पnंचा सकता ह।ै योग मन और शरीर क\ आरामदायक lm?त को बढ़ावा देता ह ैऔर तनाव को कम करने म# मह�पूण: भू?मका Pनभाने के Rलए भी qापक oप से जाना
जाता ह ैहाम�न, kदय ग?त कम करना और रzचाप कम करना। -ाणायाम, जो साँस लेने के qायाम का यो?गक नाम ह,ै धीमी, गहरी साँस लेने के Rलए -ो�ा5हत
करता हसैाँस लेना और मौ�खक oप से योग मं ! का उ�ारण करना। धीमी, गहरी सांस लेने क\ इस ?व]ध से kदय ग?त धीमी हो जाती ह ैऔर अ]धक ऑ�ीजन रz म#
-वेश करती ह।ै यह बदले म# पूर ेमन और शरीर म# शां?त और bmता उ�� होती है

मु�मु�  श�श�:: तनाव , योग, qायाम, मान]सक bाc, 0ान

-'ावना-'ावना

जब हम तनाव के बार ेम# बात करते ह_ तो हमारा मतलब ]च̂ता या मान]सक तनाव क\ lm?त से होता है जो Pकसी चुनौतीपूण:
प7रlm?त के कारण उ�� होती है। मानव शरीर म# तनाव के -?त bाभा?वक -?त5�या होती है, ]जसके Rलए हम# अपने जीवन म#
आने वाली क�ठनाइय! और खतर! का सामना करना पड़ता है। हर कोई अलग-अलग 'र के तनाव के दौर से गुजरता है। यह
0ान रखना मह�पूण: है Pक ]जस तरह से हम तनाव पर -?त5�या करते ह_ उसका हमार ेसामा� bाc पर मह�पूण: -भाव
पड़ता है। योग एक अ�ंत -ाचीन प�?त है ]जसक\ जड़# भारत म# ह_। इसका -ाथ?मक उ�े  शारी7रक, मान]सक, भावना{क
और आ0ाu{क iे ! स5हत Pकसी q]z के अu'� के सभी पहलुओ ंम# स¡ाव और क¢ाण को बढ़ावा देना है।  इस त£
के कारण Pक योग म# ऐसे अsास शा?मल ह_ ]जनका उ�े  ¤¥ oप से तं5 का तं  को शांत करना है, यह मनोवै¦ाPनक तनाव
से बचने या कम करने के Rलए उपयुz है जो (0ान और एका�ता) को -भा?वत करता है और साथ ही शारी7रक तनाव भी होता
है ]जसके प7रणामboप चयापचय संबंधी अPनय?मतताएं देखी जाती ह_। Pकशोरावmा के दौरान. इस प7रक§ना के अनुसार यह
प7रक§ना क\ गई है Pक इससे Pकशोर! के शारी7रक और मान]सक bाc म# सुधार आएगा (�ागी एट अल. 2014)।

मान]सकमान]सक  bाcbाc

मान]सक bाc मान]सक क¢ाण क\ एक lm?त है जो लोग! को जीवन के तनाव! से Pनपटने, अपनी iमताओ ंका एहसास
करने, अwी तरह से सीखने और अwी तरह से काम करने और अपने समुदाय म# योगदान करने म# सiम बनाती है। यह bाc
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और क¢ाण का एक अ5भ� अंग है जो Pनण:य लेने, 7र�े बनाने और ]जस दPुनया म# हम रहते ह_ उसे आकार देने क\ हमारी
q]zगत और सामू5हक iमताओ ं को रखेांPकत करता है। मान]सक bाc एक बुPनयादी मानव अ]धकार है। और यह
q]zगत, सामुदा]यक और सामा]जक-आ]थ�क ?वकास के Rलए मह�पूण: है।

तनावतनाव

तनाव हाPनकारक lm?तय! के -?त शरीर क\ -?त5�या है - चाहे वे वा'?वक ह! या क]थत। जब आपको खतरा महसूस होता
है, तो आपके शरीर म# एक रासायPनक -?त5�या होती है जो आपको चोट को रोकने के Rलए काय: करने क\ अनुम?त देती है। इस
-?त5�या को "लड़ाई-या-उड़ान" या तनाव -?त5�या के oप म# जाना जाता है। तनाव -?त5�या के दौरान, आपक\ kदय ग?त बढ़
जाती है, सांस लेने क\ ग?त तेज हो जाती है, मांसपे]शयां कड़ी हो जाती ह_ और रzचाप बढ़ जाता है। आप काय: करने के Rलए
तैयार हो गए ह_। इस तरह आप आप अपने आपको सुरRiत कर#।

तनाव का मतलब अलग-अलग लोग! के Rलए अलग-अलग होता है। एक q]z म# तनाव का कारण दसूर ेके Rलए थोड़ी ]च̂ता
का ?वषय हो सकता है। कुछ लोग दसूर! क\ तुलना म# तनाव को बेहतर ढंग  संभालने म# सiम होते ह_। और, सभी तनाव बुर ेनहa
होते। छोटी खुराक म#, तनाव आपको काय: पूरा करने म# मदद कर सकता है और आपको चोट लगने से बचा सकता है। उदाहरण
के Rलए, तनाव वह है जो आपको अपने सामने वाली कार से टकराने से बचने के Rलए «ेक लगाने के Rलए -े7रत करता है। यह तो
अwी बात है (खुराना एट अल.2012)।

शैiRणकशैiRणक  तनावतनाव

शैiRणक तनाव शैiRणक संबंधी मांग! के संयोजन का उ�ाद है जो Pकसी q]z के Rलए उपल¬ अनुकूली संसाधन! से अ]धक
है। यह qापक oप से bीकार Pकया जाता है Pक एक छा  क\ शैiRणक उपलl¬ और शैiRणक iमता आंत7रक और बाहरी
दोन! कारक! पर Pनभ:र करती है जैसे Pक उ]चत अ0यन क\ आदत#, बुR�म­ा, bयं के माता-5पता क\ शैiRणक आकांiाएं,
]शiा का मा0म आ5द। य5द ये lm?तयाँ सीखने के Rलए अनुकूल नहa ह_, तो वे शैiRणक तनाव का कारण बन सकती ह_।
कॉलेज के छा ! पर तनाव कॉलेज के छा ! को अपने सव�­म शैiRणक -दश:न को -ा® करने के Rलए कई बाधाओ ंको पार
करना पड़ता है। एक सफल कॉलेज क7रयर हा]सल करने के Rलए ]सफ:  पढ़ाई के अलावा भी बnत कुछ करना पड़ता है। समय
-बंधन, ?व­ीय सम�ाएं, नaद क\ कमी, सामा]जक ग?त?व]धयां और कुछ छा ! के ब�े होने जैसे ?व5भ� तनाव, सभी छा  के
शैiRणक -दश:न के Rलए अपना खतरा पैदा कर सकते ह_। आज अ]धकांश कॉलेज छा  हर 5दन तनाव का अनुभव करते ह_,
लेPकन बnत से लोग! को यह एहसास नहa है Pक अगर वे अपने तनाव का -बंधन नहa करते ह_, तो यह उनके जीवन पर बड़ा
-भाव डाल सकता है। जीवन म# होने वाले सभी प7रवत:न, अwे और बुर,े तनावपूण: होते ह_ लेPकन आम तौर पर जीवन म# बड़े
बदलाव तनाव का सबसे बड़ा कारण होते ह_ ¯!Pक इसम# नए प7रवत:न! के साथ अ]धक समायोजन और मुकाबला करने क\
आव कता होती है। इसRलए, उन घटनाओ ंक\ पहचान करना मह�पूण: है जो Pकसी के जीवन म# तनाव पैदा करती ह_ (बेहरा एट
अल. 2011)।

शैiRणक तनाव शैiRणक संबंधी मांग! के संयोजन का उ�ाद है जो Pकसी q]z के Rलए उपल¬ अनुकूली संसाधन है । यह
qापक oप से bीकार Pकया गया है Pक छा ! क\ शैiRणक उपलl¬ और शैiRणक iमता आंत7रक और बाहरी कारक दोन!
पर Pनभ:र करती है,जैसे उ]चत अ0यन क\ आदत#, बुR�, शैRiक आकांiाएँ bयं माता-5पता सीखने के Rलए अनुकूल, ]शiा का
मा0म इ�ा5द। य5द ये lm?तयाँ नहa ह_, वे शैiRणक तनाव का कारण बन सकते ह_।  ;ूल म#, शैiRणक तनाव का अथ: है इन
सभी को सीखने क\ qापक भावना वे चीज़# जो ;ूल से संबं]धत ह! या उनके Tारा Pनधा:7रत ह!। (शाह, 1988).

कॉलेजकॉलेज  केके  छा !छा !  परपर  तनावतनाव

कॉलेज के छा ! को अपनी उपलl¬ हा]सल करने के Rलए कई बाधाओ ंको पार करना पड़ता है। इ¥तम शैiRणक -दश:न। इसे
हा]सल करने के Rलए ]सफ:  पढ़ाई के अलावा भी बnत कुछ करना पड़ता है, सफल कॉलेज कै7रयर. समय -बंधन, ?व­ीय जैसे
?व5भ� तनाव कारक सम�ाएँ, नaद क\ कमी, सामा]जक ग?त?व]धयाँ और कुछ छा ! को भी ब�े, सभी छा  के शैiRणक
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-दश:न के Rलए अपना खतरा पैदा कर सकते ह_। अ]धकांश कॉलेज छा  आज हर 5दन तनाव का अनुभव करते ह_ लेPकन बnत से
लोग इस बात का एहसास नहa है Pक य5द वे अपने तनाव का -बंधन नहa करते ह_, तो इसका उन पर बड़ा -भाव पड़ सकता है
उनक\ ]ज़̂दगी। जीवन म# सभी प7रवत:न, अwे और बुर,े तनावपूण: होते ह_ लेPकन आमतौर पर जीवन के -मुख होते ह_। प7रवत:न
तनाव का सबसे बड़ा कारण ह_ ¯!Pक इसके Rलए अ]धक समायोजन क\ आव कता होती है। नए प7रवत:न! का सामना करना।
इसRलए, उन घटनाओ ंक\ पहचान करना मह�पूण: है जो उ�� करती ह_।

कॉलेज के छा ! के Rलए तनाव के सबसे आम कारण ह_; एक नए रहने के माहौल को समायो]जत करना, एक -मुख ?वषय का
चयन करना और एक कै7रयर पर Pनण:य लेना, नये ;ूल म# mानांतरण, ?व­ीय सम�ाएँ, असफलता या Pनराशा, शैiRणक
उपलl¬याँ, अवा'?वक अपेiाएँ, बnत अ]धक ]ज³ेदा7रयाँ लेना और ग?त?व]धयाँ, नई नौकरी पाना, खाने और सोने म#
बदलाव. नए 7र�े बनाना और मौजूदा 7र�! को बनाए रखना। प7रवार का नुकसान सद�, ?म , या 5-यजन और Pकसी बीमारी
से पीPड़त। (संजीव कुमार और अ� 2012)

कॉलेज के छा  ?व5भ� कारण! से उ� तनाव का अनुभव करते ह_ जैसे परीiाओ ंक\ तैयारी, उनके अ0यन शैली क\ कमी और
आव क जानकारी क\ अभाव । तनाव को नकारा{क oप से देखा जाता है, और अ�]धक हो जाता है, इससे ]च̂ता पैदा होती
है और अंततः उनक\ शैiRणक उपलl¬य! को -भा?वत करता है। य5द छा  योग को अपनी 5दनचया: म# शा?मल कर ल# तो वे
तनाव को बेहतर ढंग से संभाल सकते ह_। योग न केवल शारी7रक शरीर म# चु'ी और µू?त�  लाने का काम करता है, हमारी
इwाश]z और भावनाओ ंका भी उपयोग कर हमारी श]z का ?व'ार करने और दश:न. इwाश]z का उपयोग करने, मन को
शांत करने और lmर करने का काय: भी योग करता है, इस -कार तनाव क\ चुनौती आधा7रत ¶5¥कोण से मन आधा7रत ¶5¥कोण
क\ ओर, आ]थ�क आधा7रत उपाय से ऐसे -ग?तशील कदम क\ -ेरणा  योग है। इसRलए, समय-समय पर और Pनय?मत oप से
तनाव मुz छा  जीवन क\ ओर आगे बढ़ना जoरी है, सभी श]z और iमताओ ंको बरकरार रखते nए, संवेदनशील 5दमाग और
तेज़ बुR� से -ा® Pकया जाता है, जो 5दन--?त5दन के Rलए मह�पूण: है, तभी तनाव क\ चुनौती पूरी तरह ख{ होगी। योग के
Pनय?मत, दीघ:काRलक अsास ¤¥ और मह�पूण: bाc लाभ -दान करता है। एक ही 90 ?मनट क\ योग कiा क]थत
तनाव को काफ\ कम कर सकती है (खुराना एट अल.2012)।

योगयोग

"योग" श� क\ उ�]­ सं;ृत श� "युज" (एकजुट होना) या "योक" (जोड़ना) से nई है। इसे आज रा·ीय bाc संmान Tारा
एक -कार क\ पूरक और वैक¸§क ]चPक�ा (सीएएम) के oप म# जाना जाता है। योग जीवन जीने का एक तरीका है, जो जीवन
के शारी7रक, मनोवै¦ाPनक, मान]सक, भावना{क और आ0ाu{क पहलुओ ंके बीच संतुलन बनाए रखने म# मदद करता है।
योग अ� शारी7रक qायाम! से अलग है ¯!Pक यह अsास के दौरान सांस Pनयं ण और 0ान क# 5¹त करने जैसे मु� त�! पर
जोर देता है।

योग जीवन जीने का तरीका है. (लºी कुमारी 2003) -योग अsास हमार ेफेफड़! क\ iमता और @सन को बढ़ा सकता है,
तनाव का ?वरोध करने क\ हमारी iमता म# सुधार कर सकता है, शरीर के वजन और मोटाई को कम कर सकता है, कोले¼½ॉल
और रz शक: रा के 'र को कम कर सकता है और इस -कार शरीर क\ -ाकृ?तक -णाली को lmर, बहाल और जीवंत बना
सकता है, इसRलए योग है तथाक]थत तनाव�' आधुPनक जीवनशैली से उ�� मनुQ क\ सभी बीमा7रय! के Rलए सबसे अwी
Pनवारक और उपचारा{क और Pनवारक दवा है (कुमार 2008) ।

योगयोग  काका  उ�े उ�े 

योग का उ�े  मu'v और kदय दोन! क\ बुR� क\ पूण:ता -ा® करना है, ताPक कलाकार सम5प�त, स�ा और शु� बन सके।
यह चुने nए माग: को छोड़कर जीवन क\ अ� ग?त?व]धय! म# ¾]च के लगभग पूण: �ाग क\ मांग करता है। मन तरल है और
कामुक सुख! के पीछे भागता है। कला संपूण: अ?वभा]जत फोकस क\ मांग करती है। इसRलए पतंजRल बताते ह_ Pक मन को
Pनयं5 त Pकया जाना चा5हए और 5फर योग क\ कला{क -कृ?त को उसक\ उ�तम iमता तक परोसने के Rलए सम5प�त Pकया
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जाना चा5हए। योग या Pकसी भी कला के Rलए बुR� क\ ती¿ तीÀणता और सजग इ�Áय! क\ आव कता होती है। योग म# कोई
-?त¤धा: नहa है बl� इसम# बेहतर -दश:न क\ इwा के साथ सोचने और पुनPन�मा:ण करने क\ bतं ता क\ आव कता होती
है। तब यह योगी को परम ¦ान -ा® कराता है। अब से, योगी जहां भी हो और जो कुछ भी करता है, उसके ?वचार आ0ाu{क
एकता म# Pन5हत होते ह_, जो उसे आ0ाu{क जीवन के चरम पर ले जाता है। भारतीय शाÂीय ?वचार मोi को मानव -यास का
अं?तम उ�े  मानता है। मोi (मोi) -ा® करने का यह आदश: चार अलग-अलग तरीक! से -ा® Pकया जा सकता है। कम: योग,
भ]z योग, राज योग और ¦ान योग आ5द (धनÃजय, एट अल. 2013)।

योग का एक 5ह}ा रzचाप को कम करने, kदय ग?त को Pनयं5 त करने, धमPनय! क\ लोच को बढ़ाने, नाड़ी क\ दर को कम
करने और kदय के ¼½ोक क\ मा ा को बढ़ाने म# मदद करता है। तनावपूण: lm?त के दौरान तनाव हाम�न ]श]थल हो जाते ह_,इन
हाम�न! का लंबे समय तक या बार-बार संपक:  kदय और ?वशेष oप से रz वा5हकाओ ंको नुकसान पnंचा सकता है। योग मन
और शरीर क\ आरामदायक lm?त को बढ़ावा देता है और तनाव को कम करने म# मह�पूण: भू?मका Pनभाने के Rलए भी qापक
oप से जाना जाता है हाम�न, kदय ग?त कम करना और रzचाप कम करना। -ाणायाम, जो साँस लेने के qायाम का यो?गक
नाम है, धीमी, गहरी साँस लेने के Rलए -ो�ा5हत करता हैसाँस लेना और मौ�खक oप से योग मं ! का उ�ारण करना। धीमी,
गहरी सांस लेने क\ इस ?व]ध से kदय ग?त धीमी हो जाती है और अ]धक ऑ�ीजन रz म# -वेश करती है। यह बदले म# पूर ेमन
और शरीर म# शां?त और bmता उ�� होती है (सतीश एट अल. 2014)।

सा5ह�सा5ह�  क\क\  समीiासमीiा

खुराना एट अल.(2012), तनाव का आकलन-जीजीएसआईपी ?व@?वAालय के छा ! का एक अ0यन। तनाव Pकसी प7रवत:न के
-?त शरीर क\ -?त5�या है ]जसके Rलए शारी7रक, मान]सक या भावना{क समायोजन या -?त5�या क\ आव कता होती है।
-'ुत अ0यन जीजीएसआईपी ?व@?वAालय के बीबीए के 210 छा ! पर -ाथ?मक डेटा पर आधा7रत है। यह देखा गया है Pक
छा ! म# तनाव का 'र म0म है और उ|# तनाव से Pनपटने के तरीक! पर पुन?व�चार करना चा5हए। अ0यन -कृ?त म# खोजपूण:
है। शोध से पता चलता है Pक छा  पैकेट मनी पर माता-5पता का Pनयं ण, qायाम के Rलए समय नहa होना, अकेलेपन क\
सम�ा और प7रवार म# घुलने-?मलने क\ सम�ा जैसे ?व5भ� मु�! पर तनाव�' ह_। बढ़ती -?त¤धा:, एका�ता क\ कमी आ5द
और म0म 'र का तनाव पाया गया ]जसे कुछ -यास! जैसे योग, समय -बंधन आ5द से Pनयं5 त Pकया जा सकता है।

अली एट अल. (2014) उ|!ने कराची, पाPक'ान म# इंजीPनय7र̂ग छा ! के बीच ]च̂ता और अवसाद क\ qापकता और उनके
संबं]धत जो�खम कारक! का पता लगाया। इस अ0यन का उ�े  इंजीPनय7र̂ग छा ! के बीच ]च̂ता और अवसाद क\ qापकता
और उनसे जुड़े जो�खम कारक! का अनुमान लगाना है। एक b--शा]सत -Äावली के मा0म से एक �ॉस सेÅनल अ0यन
आयो]जत Pकया गया था। कुल 557 छा ! को इंजीPनय7र̂ग ]शiा क7रयर म# कम से कम छह महीने तक ?बना Pकसी शारी7रक या
मान]सक बीमारी के नामांPकत Pकया गया था। AKU-ADS ;ेल का उपयोग करके ≥19 के कट-ऑफ ;ोर के साथ ]च̂ता और
अवसाद का मू¢ांकन 107 Pकया गया था। ?वAा]थ�य! क\ औसत आयु 2O.36±1.58 वष: थी। अ]धकांश छा  309 (55.5%)
पु¾ष थे। छा ! म# ]च̂ता और अवसाद (73.8%) का अ]धक -सार पाया गया। ]जन छा ! के प7रवार म# अवसाद और ]च̂ता का
इ?तहास रहा है और ]जन छा ! ने 5पछले छह महीन! म# Pकसी 7र�ेदार को खो 5दया है, उनके अवसाद�' होने और ]च̂ता से
पीPड़त होने क\ संभावना अ]धक है। यह Pनvष: Pनकाला गया है Pक ]च̂ता और अवसाद वाले छा ! म# शैiRणक क�ठनाइय!,
7र�े म# गड़बड़ी का खतरा बढ़ जाता है। प7रवार और दो'! और bाc सम�ा के साथ। यह अ0यन ]शiा -णाली क\
कमजोरी और इंजीPनय7र̂ग छा ! के मान]सक bाc पर आगे काम करने या स5�य ह'iेप और जांच का पता लगाता है।

राघव#¹न एट अल. (2014) अ0यन का उ�े  कना:टक के ?व@@ेरयैा -ौAो?गक\ ?व@?वAालय के मैसूर iे  के अंतग:त आने
वाले इंजीPनय7र̂ग छा ! के Rलए शैRiक (शैiRणक) तनाव को मापना है। इंजीPनय7र̂ग छा ! को शैiRणक -दश:न हा]सल करने
के Rलए कई बाधाओ ंको पार करना पड़ता है। तनाव 106 क\ घटना -बंधन, इंजीPनय7र̂ग कॉलेज संकाय!, सह-छा !, Îेसम#ट,
समाज से खaचे गए 'र पर होती है और अ]धक भी हो सकती है। कुछ उदाहरण! के Rलए जैसे फ\स संरचना, कॉलेज/संmान का
माहौल, संकाय क\ -कृ?त, सह-छा ! का qवहार, Îेसम#ट म# कड़ी -?त¤धा: का डर और समाज का डर। ये कुछ ऐसे तनाव ह_
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जो छा ! पर ]शiा म# अwा -दश:न न करने का दबाव डाल#गे, जो अंततः गुणव­ापूण: ]शiा पर -?तकूल -भाव डाल#गे। वत:मान
अ0यन ऊपर उÏÐ�खत तनाव! के ?गयर क\ जांच करने का -यास करता है। ?व@@ेरयैा टेÑोलॉ]जकल यूPनव]स�टी के मैसूर
iे  के Òारह ]जल! म# ?व5भ� इंजीPनय7र̂ग संmान! से -चार करने वाल! ने 400 नमूने एक  Pकए ह_। शोधकता:ओ ंने एक  क\
गई -?त5�या के Rलए सरल -?तशत ?वÓेषण र_Pक̂ग ?व]ध, ची Ôायर ?वÓेषण और एनोवा तकनीक! को तैनात Pकया है, इन
तकनीक! क\ मदद से, अ0यन को सामा� oप से छा ! के bभाव को समझने के Rलए 5दलच¤ oप से तैयार Pकया गया था,
हालांPक पं¹ह तनाव! को पांच तनाव! से वगÖकृत Pकया गया था <ेRणयां, कना:टक के ?व@@ेरयैा -ौAो?गक\ ?व@?वAालय के
मैसूर iे  के साथ इंजीPनय7र̂ग/तकनीक\ कॉलेज! म# शैRiक तनाव क\ एका�ता को कम करने के Rलए सभी शैiRणक
-शासक! के Rलए छोटी सं�ा म# ]सफा7रश# तैयार क\ ग×।

यादव एट अल (2015) इस अ0यन के PनvषØ के अनुसार, योग म# पैरा]सÙेथेPटक तं5 का तं  पर लाभकारी -भाव डालने के
साथ-साथ 5दल क\ धड़कन और रzचाप दोन! को कम करने म# सहायता करने क\ iमता है। नतीजतन, शरीर Tारा ऑ�ीजन
का उपयोग कम हो जाता है। इसके अ?त7रz, योग म# पाचन को बढ़ाने, -?तरiा -णाली को मजबूत करने, हाPनकारक अप]श¥
के कुशल उÚूलन को सु?वधाजनक बनाने और फेफड़! क\ iमता को बढ़ाने क\ iमता है। इस अsास का -भावी उपयोग करके,
इस संभावना को भी कम Pकया जा सकता है Pक तनाव अंततः ]च̂ता और उदासी क\ भावनाओ ंका कारण बनेगा।

संकलान एट अल (2021) ने अ0यन Pकया Pक तनाव कम करने के Rलए योग के उपयोग को उपचार म# इसक\ पूरक भू?मका के
आधार के oप म# माना जाना चा5हए। अनुभवज� सा� तनाव -बंधन और बेहतर क¢ाण के Rलए एक पूरक रणनी?त के oप म#
योग का समथ:न करते ह_। मेPडकल और एचसीपी छा ! ने योग का अsास करने के बाद तनाव, ]च̂ता, अवसाद, -?तरiा
मॉÛूलेशन म# कमी, बेहतर bाc, आ{-स³ान, क¾णा और आ{-जागoकता का अनुभव Pकया है।

�ागी एट अल. (2014), उ|!ने योग अsासकता:ओ,ं गैर-योग अsासकता:ओ ं और मेटाबोRलक ]स̂Üोम वाले q]zय! म#
मान]सक तनाव और योग -थाओ ंके Rलए मेटाबोRलक -?त5�याओ ंका अ0यन Pकया। तनाव होमोÝPैटक पर मेटाबोRलक का
बोझ डालता है और बढ़ी nई सहानुभू?त ग?त?व]ध, बढ़े nए ऊजा: qय और ?वकृ?त ?व¦ान से जुड़ा होता है। यो?गक अवmा एक
हाइपो मेटाबोRलक अवmा है जो मन-शरीर के सामंज� और कम तनाव से मेल खाती है। इस अ0यन का उ�े  Pनय?मत योग
अsासकता:ओ ं(वाईपी), गैर-योग अsासकता:ओ ं(एनवाई) और मेटाबोRलक ]स̂Üोम रो?गय! (एमएस) म# तनाव और ?व5भ� योग
-थाओ ंके Rलए मेटाबोRलक -?त5�याओ ंक\ जांच करना है।

काय:-णालीकाय:-णाली

अनुसंधानअनुसंधान  PडजाइनPडजाइन

·       चयPनत ?वषय! (n=20) को या¶lwक oप से दो समान समूह! अथा:त् Pनयं ण समूह और -योगा{क समूह म# ?वभा]जत
Pकया गया था।

·       Pनयं ण समूह को Pकसी ?व]श¥ -]शiण से अवगत नहa कराया गया था।

·       -ायो?गक समूह को Pडज़ाइन Pकए गए योग अsास! के अधीन Pकया गया।

·       योग काय:�म 15 स®ाह, -?त स®ाह 5 5दन और केवल सुबह के स  म# 60 ?मनट क\ अव]ध के Rलए 5दया गया था।

·       -ायो?गक योग अsास से पहले और बाद म# दोन! समूह! के छा ! के तनाव के 'र का पता लगाने के Rलए तनाव जांच
सूची और स#टर फॉर ए5पडे?मयोलॉ]जकल Ýडीज Pड-ेशन ;ेल (सीईएस-डी) 5दए गए थे।

?वषय!?वषय!  काका  चयनचयन

अ0यन का उ�े  तनाव�' कॉलेज छा ! के पर योग के -भाव को Pनधा:7रत करना था। उ�े  क\ -ा5® के Rलए अ0यन के
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Rलए भारत के म0 -देश राâ के छतरपुर lmत <ीकृ> ?व@?वAालय के अं?तम वष: के 20 छा ! को ?वषय के oप म# चुना
गया है। तनाव -Äावली एवरली और ?गडा:नो के पैटन: Tारा ?वक]सत क\ गई है ]जसका उपयोग ?वषय के तनाव 'र को मापने
के Rलए Pकया गया उन छा ! क\ पहचान क\ गई ]जनम# तनाव अ]धक था। तनाव�' छा ! म# से, 20 छा ! को ?वषय! के oप म#
या¶lwक oप से चुना जाता है। इनक\ उã 20 से 25 साल के बीच थी।

-]शiण-]शiण  काय:�मकाय:�म  काका  -शासन-शासन

वत:मान अ0यन के उ�े  को -ा® करने के Rलए, ?वषय! को योग -]शiण काय:�म 5दया गया। इस -]शiण काय:�म क\
-5�याओ ंका ?ववरण ?व'ार से 5दया गया है। योग -]शiण क\ अव]ध 5 स®ाह और स®ाह म# 5 5दन, एक 5दन म# 60 ?मनट
थी। संबं]धत -]शiण सोमवार से शु�वार तक केवल सुबह के स  म# Pकए जाते थे और शPनवार या र?ववार को ?व<ाम का 5दन
होता था।

ताRलकाताRलका 1.  1. योगयोग  -]शiण-]शiण  अsासअsास  अनुसूचीअनुसूची

�म�म  सं�ासं�ा आसनआसन अव]धअव]ध ( (30 30 ?मनट?मनट) ) म#म#  सेकंडसेकंड

1. नम;ारासन 100

2. ताड़ासन 100

3. भुजंगासन 100

4. पादह'ासन 100

5. 5 कोणासन 100

6. उ·ा:सन 100

7. वäासन 100

8. शवासन 100

9. व�ासन 100
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10. मकरासन 100

11. नौकासन 100

12. पवनमुzासन 100

13. ग¾ड़ासन 100

14. हलासन 100

15. मåुकासन, 100

16. धनुरासन 100

17. शलभासन 100

18. पæçमो­ानासन 100

19. -ाणायाम (10  ?मनट)

19.1 कपालभा?त 150

19.2 अनुलोम ?वलोम 150

19.3 भèÂका 150

19.4 सीतकारी 150

20. 0ान (10  ?मनट)
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20.1 ॐ मं  0ान 10  ?मनट

21. ?व<ाम (10  ?मनट)

22. योग Pन¹ा-@ासन 10  ?मनट

 कुल (60  ?मनट)

 

परीiणपरीiण  -शासन-शासन

तनावतनाव

उ�े ःउ�े ः ?वषय! के तनाव के 'र को मापना।

-युz-युz  उपकरणःउपकरणः ?वषय! के तनाव को मापने के Rलए एवरली और ?गरडानो क\ मानक\कृत -Äावली का उपयोग Pकया गया था।
एवरली और ?गरडानो क\ -Äावली सभी ?वषय! को दी जाती है।

-5�य-5�य-- यह तनाव के 'र को मापने के Rलए दPुनया भर म# उपयोग Pकया जाने वाला लोक5-य उपकरण है। जीवन क\ ?व5भ�
lm?तय! से संबं]धत 14 कथन थे। -?त5�याओ ंके चार 'र थे, लगभग हमेशा सच, आमतौर पर सच, शायद ही कभी सच और
कभी सच नहa। ?वषय! को कॉलम म# एक Pटक बनाने के Rलए बनाया गया था ]जसे q]z Tारा महसूस क\ गई -�ेक
-?त5�या उसक\ -कृ?त के अनुसार सही थी। इê#½ी को नीचे दी गई ;ो7र̂ग कंुजी क\ मदद से ;ोर Pकया गया था। -�ेक
कथन के Rलए -ा® अंक को जोड़ा गया और q]zगत अंक के oप म# माना गया। ;ोर क\ सीमा 14 से 56 थी। अंक ]जतना कम
होगा मनोवै¦ाPनक तनाव उतना ही कम होगा।

तनावतनाव  ;ो7र̂ग;ो7र̂ग  कंुजीकंुजी

-?त5�या-?त5�या ;ोर;ोर

लगभग हमेशा सच 4

आमतौर पर सच है 3

शायद ही सच हो 2
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कदा5प स� नहa 1

 

सांÏ�क\यसांÏ�क\य  तकनीक#तकनीक#

Pकसी भी तरह से समूह! क\ बराबरी करने का कोई -यास नहa Pकया गया। इसRलए -ार5ंभक साधन! म# अंतर के Rलए समायोजन
करने और मह�पूण: अंतर! के Rलए समायो]जत पोÝ परीiण साधन! का परीiण करने के Rलए, सह-सरण के ?वÓेषण (ए.
एन. सी. ओ. वी. ए.) का उपयोग Pकया गया था। (Brota,1989). सभी सांÏ�क\य ?वÓेषण परीiण! क\ गणना 0.05 के मह�
के 'र पर क\ गई है।  (पी <0.05).

प7रणामप7रणाम  औरऔर  चचा:चचा:

सांÏ�क\य ?वÓेषण, Pनvष:, प7रणाम! और प7रक§नाओ ंपर चचा: इस अ0ाय म# -'ुत क\ गई थी। अ0यन का उ�े 
कॉलेज के छा ! म# तनाव पर योग अsास क\ -भावका7रता का पता लगाना था। अ0यन के उ�े  को -ा® करने के Rलए भारत
के म0 -देश राâ के <ी कृ> ?व@?वAालय, छतरपुर म# पढ़ने वाले अं?तम वष: के छा ! का चयन Pकया गया है। छा ! को
तनाव जांच सूची -Äावली और सीईएस-डी -Äावली दी गई। उन छा ! क\ पहचान क\ गई ]ज|# उ� तनाव था। तनाव�'
छा ! म# से 20 छा ! को या¶lwक oप से ?वषय! के oप म# चुना जाता है। ?वषय! क\ आयु 20 से 25 वष: के बीच थी। ?वषय!
को दो समान समूह! म# ?वभा]जत Pकया गया था, अथा:त् Pनयं ण और -योगा{क समूह। Pनयं ण समूह को Pकसी ?व]श¥
-]शiण से अवगत नहa कराया गया था। -योगा{क समूह को चयPनत योग अsास! के अधीन Pकया गया था। योग काय:�म
5 स®ाह के Rलए 5दया गया था, स®ाह म# पाँच 5दन, ]जसम# केवल सुबह के स  म# 60 ?मनट क\ अव]ध थी। इस अ0यन के Rलए
तनाव को चर के oप म# चुना गया और -ासं?गक डेटा एक  करने के Rलए मानक\कृत परीiण उपकरण/तकनीक का उपयोग
Pकया गया। -योगा{क अव]ध के बाद, छा ! के तनाव के 'र का पता लगाने के Rलए तनाव जाँच सूची दी गई थी। अ0यन
का उ�े  चयPनत आæ<त चर पर -]शiण के -भाव! का पता लगाना था। इसके अलावा, यह ?वÓेषण Pकया गया था Pक योग
अsास के बाद समूह! के बीच कोई अंतर था या नहa। Pनयं ण समूह के साथ योग अsास समूह के -भाव का अ0यन करने
और मह�पूण: औसत अंतर! का पता लगाने के Rलए, सह-?वचलन का ?वÓेषण (एएनसीओवीए) तकनीक का उपयोग Pकया
गया था। -ारभं म# डेटा क\ सामा�ता और अ0यन के -भाव के आकार क\ जांच उपयुz उपकरण! का उपयोग करके क\ गई
थी। सह-?वचलन के ?वÓेषण Tारा -ा® परीiण 'एफ' अनुपात के Rलए मह�पूण: का 'र ?व@ास के 0.05 'र पर तय Pकया
गया था जो इस त£ को 0ान म# रखते nए उपयुz माना गया था Pक मह� के अ]धक कड़े 'र! के Rलए बnत अ]धक प7रvृत
उपकरण! का उपयोग नहa Pकया गया था।

तनावतनाव  केके  'र'र  काका  प7रणामप7रणाम

ताRलकाताRलका  2. 2. तनावतनाव  केके  'र'र  परपर  डेटाडेटा  केके  सहसंयोजकतासहसंयोजकता  काका  ?वÓेषण?वÓेषण  -ायो?गक-ायो?गक  औरऔर  Pनयं णPनयं ण  समूह!समूह!  केके  -ी-ी, , पोÝपोÝ  औरऔर
समायो]जतसमायो]जत  पोÝपोÝ  परीiण!परीiण!  केके  ;ोर;ोर  ((;ोर;ोर  म#म#))

परीiणपरीiण ईजीईजी सीजीसीजी एसओवीएसओवी एसएसएसएस डीएफडीएफ एमएसएमएस एफएफ--अनुपातअनुपात

पूव: परीiण
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मा0 36.5 36.7 बी.जी 0.4 1 0.4  

0.017
एसडी(±) 4.2 5.53 डîू.जी 915.2 38 24.08

पोÝ-परीiण

मा0 28.65 36.15 बी.जी 562.5 1 562.5
 

25.41*
एसडी(±) 3.92 5.37 डîू.जी 841.1 38 22.13

परीiण के बाद समायो]जत

 

मा0

 

28.73

 

36.07

बी.एस 537.84 1 537.84
 

90.09*
डîू.एस 220.90 37 5.97

       *0.05 आ{?व@ास के 'र पर मह�पूण:       

(1 और 38 और 1 और 37 के Rलए आ{?व@ास के 0.05 'र पर मह� के Rलए आव क ताRलका मान �मशः 4.10 और 4.11
ह_) ।

ईजी- -ायो?गक समूह

सीजी- Pनयं ण समूह

एसओवी- ?वचरण का ïोत

एसएस- वगØ का योग

डीएफ- bतं ता क\ Pड�ी

एमएस- मा0 वग:

बी.एस- सेट के बीच

 डîू.एस- सेट के भीतर

बी.जी- समूह के बीच
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डîू.जी- समूह म# के साथ

]च ]च    1.  1. पूव:पूव:--परीiणपरीiण, , परीiणपरीiण--पçातपçात  औरऔर  समायो]जतसमायो]जत  परीiणपरीiण--पçातपçात  तनावतनाव  केके  'र'र  परपर  -योगा{क-योगा{क  औरऔर  Pनयं णPनयं ण  समूह!समूह!  केके
मू¢!मू¢!  काका  मतलबमतलब  हैहै

Pनvष:Pनvष:

तनाव 'र के प7रणाम! से पता चला Pक अ�]धक तनाव�' �खलाPड़य! के बीच योगाsास के -]शiण -भाव! के कारण
तनाव के 'र म# कमी आई है। तनाव कम करने के Rलए कई ¶5¥कोण ह_। वे भौ?तक ¶5¥कोण और भावना{क ¶5¥कोण ह_।
संभा?वत तनावपूण: अनुभव! के -भाव को कम करने के Rलए योगासन, -ाणायाम, 0ान जैसे कई तरीके तैयार Pकए गए ह_।
पðासन, वäासन और शवासन शरीर और 5दमाग दोन! पर शांत -भाव पैदा करते ह_। आसन आंत7रक अंग! को स5�य करते ह_
और पैरा]सÙेथेPटक ग?त?व]धय! को भी उ­े]जत करते ह_ और साथ ही सहानुभू?त ग?त?व]ध को Pनयं5 त करते ह_ ]जसके
प7रणामboप मन को शां?त ?मलती है, हलासन, भुजंगासन और सभी qुñम आसन। आमतौर पर गु¾�ाकष:ण मu'v म#
संबं]धत रz -वाह पर काय: करता है, वही mान जहां इसक\ सबसे अ]धक आव कता होती है। उलटा आसन मu'v को
अ]धक रz पnंचाने म# गु¾�ाकष:ण क\ मदद लेता है। यह मu'v क\ सटीकता म# सुधार करता है, मu'v क\ -5�या को
तेज करता है और òृ?त और एका�ता को बढ़ाता है। -ाणमु¹ा, नोPडशुदान -ाणायाम तं5 का तं  को qवlmत करते ह_ और
मन को काफ\ हद तक शांत करते ह_। खपलाभा?त -ाणायाम एका�ता और ?वचार! को बढ़ाता है। 0ान तनाव कम करने का
सबसे -भावी तरीका है। यह मu'v तरगं पैटन: क\ अóा ग?त?व]ध को बढ़ाता है जो मान]सक ?व<ाम का संकेत है,
तनाव�' कॉलेज छा ! पर योगाsास का सकारा{क -भाव पड़ता है। ऐसा इसRलए है ¯!Pक योग अsास आ{ जागoकता
म# रहता है, इसRलए यह qवहार संशोधन के Rलए उपयुz है। इस तरह से योग दीघ:काRलक तनाव -?त5�याओ ंको संबो]धत
करने के Rलए एक oपरखेा -दान कर सकता है। योग का वादा यह करना और यह हो जायेगा का आसान गRणत नहa है? यह
जीवन का एक तरीका है। योग आ{-खोज का माग: -दान करता है।  प7रणाम! से पता चलता है Pक तनाव म# मह�पूण: 'र का
अंतर है। इसRलए, यह Pनvष: Pनकाला जा सकता है Pक योग के -]शiण -भाव के कारण कॉलेज के छा ! क\ भलाई म# वृR�
से तनाव का -बंधन करके क¢ाण -ा® Pकया जाता है।

संदभ:संदभ:

1. अनंतकृ>न आर., उ]थरप?त ए. तनाव�' कॉलेज छा ! के बीच मेटाबोRलक ]स̂Üोम पर योग qायाम का -भाव 2017; 246

2. अकबर nसैन और नईमा गुलेज़.के., (2003), तनाव -बंधन - एक qावहा7रक माग:द]श�का, õ# öस प÷yकेशन, भारत।

3. आ7रफ अली, मसूद nसैन राव, सबा अली, तौक\र अहमद, ?मõा सफ\, आयशा मRलक, बतूल हसन, (2014), कराची, 232
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