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साराशं - परीक्षा की गचतंा और शैक्षणिक तनाव दतुनया भर के छात्रों द्वारा अनुभव की जाने वाली सामान्य समस्याएं हैं। 
छात्रों के अकादशमक प्रदशयन और समग्र कल्याि पर इन मनोवैज्ञातनक और भावनात्मक चुनौततयों का नकारात्मक प्रभाव 
प्रभावी हस्तक्षपे की आवश्यकता है। इस अध्ययन का उद्देश्य परीक्षाओं की तैयारी कर रहे छात्रों में परीक्षा की गचतंा और 
शैक्षणिक तनाव को कम करने के साधन के रूप में योग शशक्षा की प्रभावशीलता का पता लगाना है। अध्ययन में कुल 100 
माध्यशमक त्तवद्यालय के छात्रों को शाशमल ककया गया िा। डिेा एकत्र करने के शलए स्व-तनशमयत परीक्षा दबाव पमैाने का 
उपयोग ककया जाता है। गणितीय तकनीक के रूप में, माध्य, मानक त्तवचलन और t-परीक्षि का उपयोग ककया जाता है। 
प्राप्त आंकड़ों के त्तवश्लेषि से पता चला कक योगाभ्यास माध्यशमक त्तवद्यालय के छात्रों के परीक्षा के दबाव को महत्वपूिय 
रूप से प्रभात्तवत करता है। 

खोजशब्द - परीक्षा, शशक्षा  

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

पररचय 

आज के प्रनतस्पिी शैक्षखर्क माहौल में, परीक्षा अवधि के 
िौरान छात्रों को अक्सर भारी िबाव और धचांता का सामना 
करना पडता है। छात्रों के बीच परीक्षा की धचांता और 
शैक्षखर्क तनाव के प्रसार ने लशक्षकों और शोिकताणओां के 
बीच धचांता बढा िी है। इन चुनौनतयों का समािान करने की 
आवश्यकता को स्वीकार करते हुए, मानलसक कलयार् को 
बढावा िेने और छात्रों के प्रिशणन को बढाने के ललए ववलभन्न 
दृजष्टकोर्ों का पता लगाया गया है। ऐसा ही एक 
आशाजनक दृजष्टकोर् योग लशक्षा का पाठ्यिम में 
एकीकरर् है, जजसने परीक्षा की धचांता और शैक्षखर्क तनाव 
को कम करने की अपनी क्षमता के ललए अधिक से अधिक 
ध्यान आकवषणत क्रकया है। योग, भारत से उत्पन्न एक 
प्राचीन प्रथा है, जजसमें शारीररक, मानलसक और 
आध्याजत्मक कलयार् के ललए एक समग्र दृजष्टकोर् शालमल 
है। यह व्यजक्त के भीतर सद्भाव और सांतुलन को बढावा 
िेने के ललए शारीररक आसन, श्वास अभ्यास, ध्यान और 

ववश्राम तकनीकों को जोडती है। वषों से, कई अध्ययनों ने 
मानव स्वास््य के ववलभन्न पहलुओां पर योग के 
सकारात्मक प्रभावों को उजागर क्रकया है, जजसमें तनाव में 
कमी, बेहतर एकाग्रता, बढी हुई सांज्ञानात्मक क्षमता और 
आत्म-जागरूकता में वदृ्धि शालमल है। 

जब लशक्षा के क्षते्र में लागू क्रकया जाता है, तो योग 
उपकरर् और प्रथाओां का एक अनूठा सेट प्रिान करता है 
जो छात्रों को परीक्षा की धचांता और शैक्षखर्क तनाव को 
प्रभावी ढांग से प्रबांधित करने के ललए सशक्त बना सकता 
है। शैक्षखर्क पाठ्यिम में योग लशक्षा को शालमल करके, 
छात्र अपने मन को शाांत करने, अपनी श्वास को ननयांत्रत्रत 
करने और शारीररक तनाव को िरू करने के ललए 
व्यावहाररक तकनीकें  सीख सकते हैं। ये अभ्यास न केवल 
छात्रों को आराम करने में मिि करते हैं बजलक ध्यान 
कें दित करने, ध्यान कें दित करने और स्पष्ट रूप से 
सोचने की उनकी क्षमता को भी बढात े हैं, जजससे उनके 
समग्र शैक्षखर्क प्रिशणन में सुिार होता है। इसके अलावा, 
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 परीक्षा में बठैने वाले छात्रों में परीक्षा की गचतंा और शकै्षणिक तनाव को तनयंत्रत्रत करने के शलए योग शशक्षा का 
अध्ययन 

योग लशक्षा छात्रों को मलूयवान जीवन कौशल प्रिान कर 
सकती है जो कक्षा से बाहर तक फैली हुई है। आत्म-
जागरूकता और आत्म-स्वीकृनत की खेती करके, छात्र 
लचीलापन और भावनात्मक बुद्धिमत्ता ववकलसत करत े हैं, 
जजससे वे चुनौनतयों और असफलताओां को अधिक आसानी 
से नेववगेट कर पाते हैं। इसके अनतररक्त, योग सीखने के 
ललए एक सचेत दृजष्टकोर् को प्रोत्सादहत करता है, अपने 
और िसूरों के प्रनत एक सकारात्मक और गैर-न्यानयक 
दृजष्टकोर् को बढावा िेता है, एक अनुकूल सीखने के माहौल 
को बढावा िेता है। जबक्रक कई अध्ययनों ने छात्रों की भलाई 
और शैक्षखर्क प्रिशणन पर योग लशक्षा के लाभों का पता 
लगाया है, परीक्षा की धचांता और शैक्षखर्क तनाव पर इसके 
प्रभाव को व्यापक रूप से समझने के ललए और शोि की 
आवश्यकता है। ववशेष रूप से परीक्षा अवधि के िौरान छात्रों 
पर योग लशक्षा के हस्तक्षेप के प्रभावों की जाांच करके, 
शोिकताण इसकी प्रभावशीलता में मूलयवान अांतदृणजष्ट प्राप्त 
कर सकत ेहैं और कायाणन्वयन के ललए सवोत्तम प्रथाओां की 
पहचान कर सकत ेहैं। 

साहहत्य की समीक्षा 

डतेनएला सीवीत्कोव  (2021) इस पत्र का उद्िेश्य आयोजजत 
अनुसांिान की प्रस्तुनत के माध्यम से लशक्षा में योग को 
लागू करने की सांभावनाओां की व्याख्या करना है। योग में 
मनोसामाजजक सांतुलन प्राप्त करने के उद्िेश्य से ववलभन्न 
तकनीकें  शालमल हैं। हम बच्चों में तनाव और भावनात्मक 
ववकारों में वदृ्धि िेख रहे हैं; बच्चे अधिक गनतहीन होते जा 
रहे हैं, और सेल फोन, कां प्यूटर और टेलीववजन के माध्यम 
से लगातार आने वाली उते्तजनाओां की भीड में व्यस्त हैं। 
योग के शोि प्रभावों की एक श्रृांखला की जाांच करके, हम 
यह ननष्कषण ननकाल सकत े हैं क्रक योग ववलभन्न जस्थनतयों 
और बीमाररयों के इलाज में कारगर सात्रबत हुआ है। योग 
का अभ्यास करने से तनाव, धचांता के लक्षर् और अवसाि 
को कम करने में मिि लमल सकती है। यह स्वस्थ बच्चों 
और ववकलाांग बच्चों के ललए स्कूल पाठ्यिम के दहस्से के 
रूप में योग को शुरू करने की सांभावनाओां की जाांच करता 
है। अब तक के पररर्ामों ने ध्यान में सुिार, आत्म-ननयमन 
और तनाव में कमी के रूप में स्कूलों में योग के सांभाववत 
योगिान को दिखाया है। 

किस्िल जेबा एन (2018) लेख हाई स्कूल के छात्रों की योग 
और शैक्षखर्क उपलजब्ि के प्रभावों पर एक अध्ययन के 
त्यों का आकलन करने पर कें दित है। भावातीत ध्यान 
तनाव को कम करता है और अकािलमक प्रिशणन में सिुार 
करता है मानलसक रूप से सतकण ता बढाता है, और योग का 

अभ्यास प्रनतस्पिी प्रिशणन में सिुार लाता है। वतणमान जाांच 
से यह अनुमान लगाया गया है क्रक हाई स्कूल के सभी 
छात्रों में अध्ययन के तहत सभी पषृ्ठभूलम चरों के सांबांि में 
योग के प्रभाव का औसत स्तर है। यह सात्रबत हुआ क्रक 
ववचारािीन छात्रों ने योग का अभ्यास नहीां करने वाले अन्य 
छात्रों की तुलना में उच्च गे्रड प्राप्त क्रकए और उनमें तनाव 
का स्तर कम था। 

ततवारी अनाशमका (2016) ने ननष्कषण ननकाला क्रक 
भावनात्मक बुद्धिमत्ता को ननयलमत योग अभ्यासों के 
माध्यम से बढाया जा सकता है साथ ही यह स्वस्थ जीवन 
शैली की आितों को भी बढावा िेता है। उनके अध्ययन के 
पररर्ाम ननम्नललखखत लसफाररशों का सझुाव िेत े हैं "योग 
प्रलशक्षर् जागरूकता कायणशालाओां को सरकार में शालमल 
क्रकया जाना चादहए। कमणचाररयों को ननयलमत योगाभ्यास 
के ललए पे्रररत करने के ललए और ननजी फमों को प्रलशक्षर् 
दिया जा रहा है ताक्रक वे कायणस्थल की समस्याओां से 
आसानी से ननपट सकें  और साथ ही उन्हें हमेशा के ललए 
स्वस्थ और खुशहाल जीवन के ललए स्वस्थ जीवन शैली 
की आितें ववकलसत करने में सक्षम बना सकें । सरकार 
द्वारा योग अभ्यास जागरूकता कायणिम आयोजजत क्रकए 
जाने चादहए। समाज कलयार् योजना के माध्यम से 
प्रत्येक व्यजक्त को एक सुखी और स्वस्थ समाज बनाने के 
ललए योग अभ्यासों से अवगत कराना जहाां हर कोई 
स्वस्थ जीवन शैली की आितों का पालन करने के साथ-
साथ दिन-प्रनतदिन की तनावपूर्ण जस्थनत को आसानी से 
सांभालने में सक्षम हो और एक स्वस्थ और ववकलसत राष्र 
बनाने में योगिान िे। 

चाउ और हुआंग (2017) ने जाांच की क्रक क्या योग 
व्यायाम के हस्तक्षेप ने अटेंशन डके्रफलसट हाइपरएजक्टववटी 
डडसऑडणर (एडीएचडी) वाले बच्चों में ननरांतर ध्यान और 
भेिभाव समारोह को प्रभाववत क्रकया है। उनके ननष्कषण 
बतात ेहैं क्रक योग अभ्यास जैसे वैकजलपक उपचार ध्यान 
और अवरोि की समस्याओां वाले बच्चों के ललए 
व्यवहाररक हस्तक्षेप के पूरक हो सकत ेहैं। एडीएचडी वाले 
बच्चों के स्कूलों और माता-वपता को उन अवसरों को 
अधिकतम करने के ललए ववकलपों पर ववचार करना 
चादहए जो एडीएचडी वाले बच्चे सांरधचत योग अभ्यासों में 
सांलग्न हो सकते हैं। 

वािसय, एल। (2011)। स्कूल-आिाररत हस्तक्षेपों की 
समीक्षा करें जजन्हें एक सकारात्मक मनोववज्ञान दृजष्टकोर् 
का पालन करके छात्र कलयार् और अकािलमक प्रिशणन को 
बढावा िेने के ललए डड ाइन क्रकया गया है जो सकारात्मक 
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भावनाओां, लचीलापन और सकारात्मक चररत्र शजक्तयों की 
खेती करना चाहता है। इक्कीसवीां सिी के लशक्षा आांिोलन के 
आह्वान के बाि स्कूलों में सीखने के फोकस के रूप में 
छात्रों की भलाई को शालमल करने के ललए, वतणमान पेपर 
सकारात्मक मनोववज्ञान आांिोलन की रूपरेखा तैयार करता है 
और 12 स्कूल-आिाररत सकारात्मक मनोववज्ञान हस्तक्षपेों 
से सबूतों की समीक्षा करता है जजनका व्यवजस्थत मलूयाांकन 
क्रकया गया है। साक्ष्य से पता चलता है क्रक सकारात्मक 
मनोववज्ञान कायणिम छात्र कलयार्, ररश्तों और अकािलमक 
प्रिशणन से महत्वपूर्ण रूप से सांबांधित हैं। पेपर स्कूल में 
पीपीआई के आगे के ववकास के ललए सझुाव िेता है और 
उन कारकों की पडताल करता है जो सकारात्मक मनोववज्ञान 
को स्कूलों में ववस्ताररत करने और अधिक व्यवजस्थत रूप 
से एम्बेड करने की अनुमनत िे सकत ेहैं। 

माकय  िी. ग्रीनबगय (2011) ने अपने लेख बच्चों और युवाओां 
में दिमागीपन का पोषर्: अनुसांिान की वतणमान जस्थनत 
नैिाननक आबािी में हस्तक्षेप से उभरत ेसबूतों के साथ-साथ 
सावणभौलमक या सांपूर्ण आबािी में रोकथाम और स्वास््य 
सांविणन अनुप्रयोगों के पररर्ामों का एक सांक्षक्षप्त अवलोकन 
प्रिान करत ेहैं। बच्चों और युवाओां की सावणभौलमक आबािी 
में और नैिाननक आबािी में ववकारों के उपचार में लचीलापन 
पैिा करने का एक व्यवहायण और प्रभावी तरीका हो सकता 
है। हालाांक्रक, इस तरह की प्रथाओां को बढावा िेने के ललए 
उत्साह, उनका समथणन करने वाले मौजूिा सबूतों से अधिक 
है। ये धचांतनशील हस्तक्षेप मन और शरीर की सकारात्मक 
आितों को ववकलसत करने और स्कूलों में बच्चों और युवाओां 
के स्वास््य और कलयार् को बढावा िेने के अवसर का 
प्रनतननधित्व करते हैं, लेक्रकन ववलशष्ट उधचत और प्रभावी 
प्रथाओां की पहचान करने के ललए और अधिक शोि 
आवश्यक है। वपछले शोि बतात े हैं क्रक ध्यान और योग 
बच्चों और युवाओां के ललए लाभकारी पररर्ामों से जुड े हैं, 
लेक्रकन शोि की आम तौर पर सीलमत गुर्वत्ता ने ननष्कषण 
ननकाला जा सकता है। इस लेख में यह सझुाव दिया गया है 
क्रक, अच्छी तरह से डड ाइन क्रकए गए और साविानीपूवणक 
ररपोटण क्रकए गए प्रायोधगक अध्ययन जो ववकासात्मक 
लसद्िाांत पर आिाररत हैं और समय के साथ पररवतणन के 
कई सांकेतकों को मापत ेहैं, क्षेत्र में बहुत वदृ्धि करेंगे। 

खालसा सत बीर एस। एि अल। (2011) ने प्रिलशणत क्रकया 
क्रक स्कूली पाठ्यिम के भीतर एक हाई स्कूल सेदटांग में एक 
सेमेस्टर-लांबे ननयलमत योग हस्तक्षेप को शालमल करना 
सांभव है। अध्ययन में 136 सांभाववत प्रनतभाधगयों में से, 
केवल पाांच ने िालमणक कारर्ों से भाग लेने से मना कर 

दिया, जबक्रक अन्य सभी गरै-प्रनतभाधगयों ने शेड्यूल/क्लास 
ऐजच्छक पररवतणनों के कारर् स्कूल छोड दिया। बेतरतीब ढांग 
से योग हस्तक्षेप के ललए सौंपे गए छात्रों में, उपजस्थनत 
उच्च थी और स्कूल के सामान्य शारीररक लशक्षा कक्षा 
उपजस्थनत स्तर के समान थी। यह उपजस्थनत और आम तौर 
पर सकारात्मक गुर्ात्मक प्रनतक्रिया बताती है क्रक योग को 
माता-वपता और छात्रों िोनों द्वारा स्वीकायण अभ्यास माना 
जाता था। 

डॉ. शशखा बनजी (2014) ने 40 ववद्याधथणयों के नमूने पर 
िो माह तक अध्ययन क्रकया था। िो समूह (ननयांत्रर् समहू 
और प्रयोगात्मक समूह) थे और प्रत्येक समूह को 20 
छात्रों को सौंपा गया था। प्रयोग के प्रभाव का आकलन 
करने के ललए प्रायोधगक और ननयांत्रर् समूहों िोनों के ललए 
प्राप्त स्मनृत पर पूवण और बाि के अांकों को साांजख्यकीय 
रूप से व्यवहार क्रकया गया था। पररकलपना में यह माना 
जाता है क्रक पूवण में प्रायोधगक और ननयांत्रर् समूह के छात्रों 
के स्मनृत अांकों में कोई महत्वपूर्ण अांतर नहीां है। परीक्षर् 
और परीक्षर् के बाि के स्तर को इस ननष्कषण के पक्ष में 
खाररज कर दिया गया था क्रक योग अभ्यास ने ननयांत्रर् 
समूह की तुलना में प्रायोधगक समूह के छात्रों के बीच पूवण 
परीक्षर् से परीक्षर् के बाि के स्तर तक स्मनृत स्तर को 
बढाने में मिि की। योग अभ्यास में स्कूल जाने वाले 
छात्रों के अभ्यास के रूप में 2 महीने की अवधि के ललए 
सूयण नमस्कार, प्रार्ायाम, ओांकार जाप और योग ननिा 
प्रिान की गई, इससे याििाश्त के स्तर को बढाने में मिि 
लमली। 

आहूजा सोना (2014) ने शुरुआती, मध्यवती, उन्नत 
ध्यानकताणओां और गैर-ध्यानकताणओां के समूह की तुलना 
करते हुए चेतना और दिमागीपन पर योग और ध्यान के 
प्रभाव की जाांच की। ननयांत्रर् समूह की तुलना में प्री-टेस्ट 
से पोस्ट-टेस्ट तक तीन प्रायोधगक समूहों में सिुार हुआ, 
जो चेतना और ध्यान पर योग और ध्यान के लाभों पर 
प्रकाश डालत ेहैं। अन्य समूहों की तुलना में उन्नत ध्यान 
करने वालों की चेतना सबसे अधिक थी। शुरुआती लोगों 
की चेतना और दिमागीपन समय के साथ तेज गनत से 
बढी। इसके अलावा, शारीररक, भावनात्मक, सांज्ञानात्मक, 
सामाजजक और आध्याजत्मक और आत्म-चेतना पर 
हस्तक्षेप के प्रभाव की जाांच की गई। 11 सप्ताह के 
हस्तक्षेप के बाि सामाजजक और आत्म-चेतना में 
उललेखनीय वदृ्धि हुई जबक्रक हस्तक्षेप के बाि शारीररक 
और भावनात्मक चेतना में उललेखनीय वदृ्धि हुई जो 20 
सप्ताह तक थी। हालाांक्रक सांज्ञानात्मक और आध्याजत्मक 
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 परीक्षा में बठैने वाले छात्रों में परीक्षा की गचतंा और शकै्षणिक तनाव को तनयंत्रत्रत करने के शलए योग शशक्षा का 
अध्ययन 

चेतना में वदृ्धि हुई लेक्रकन यह महत्वपूर्ण नहीां थी। अभ्यास 
की लांबी अवधि इन सांकायों की बेहतरी के ललए मििगार 
सात्रबत हो सकती है। 

ली पीिरसन (2014) ने जाांच की, 14 ववश्वववद्यालय के 
छात्रों में िो बार साप्तादहक योग कक्षाओां में भाग लेने के 
प्रभाव। कोहेन के कधथत तनाव पैमाने, व्यजक्तयों के जीवन 
की कधथत अननयांत्रत्रतता का एक उपाय, योग कक्षाओां के 
पहले, तीसरे और पाांचवें सप्ताह में ररपोटण क्रकए गए कधथत 
तनाव में पररवतणन को मापने के ललए उपयोग क्रकया गया 
था। मूलयाांकन क्रकए गए 14 छात्रों में से 9 ने ग्रीष्मकालीन 
सत्र के अांत तक कधथत तनाव में कमी का प्रिशणन क्रकया। 
औसतन, छात्रों ने 2 पीएसएस अांकों की औसत कमी के 
साथ अपने तनाव को 1.8 अांक कम करने का अनुभव 
क्रकया। उनके शोि ने पाांच सप्ताह के योग पाठ्यिम में 
भाग लेने वाले ववश्वववद्यालय के छात्रों में कधथत तनाव में 
सकारात्मक बिलाव िेखे। ननयांत्रत्रत आबािी की तुलना में 
कधथत तनाव पर योग की प्रभावशीलता की जाांच करने वाले 
भववष्य के अध्ययनों के ललए इस अध्ययन का उपयोग 
शुरुआती त्रबांि ुके रूप में क्रकया जा सकता है। 

ताशा एम. फेल्िन (2014) ने सुझाव दिया है क्रक 
दिमागीपन प्रलशक्षर् तनाव के बारे में छात्रों की जागरूकता 
को बढावा िे सकता है और उन कौशलों और रर्नीनतयों को 
बढा सकता है जो बनणआउट को रोकने से जुड ेहैं। चूांक्रक छात्र 
दिमागीपन प्रथाओां के आिार पर अपने कौशल का ववस्तार 
करते हैं, बनणआउट से ननपटने के तरीके के बारे में उनका 
आत्मववश्वास बढ सकता है। यह अध्ययन साक्ष्य के बढते 
शरीर का समथणन करता है क्रक दिमागीपन प्रलशक्षर् 
मानलसक स्वास््य को बढावा िेता है और परामशणिाता 
प्रलशक्षर् में एक महत्वपूर्ण घटक है। सांस्थान और मान्यता 
सांगठन पाठ्यिम में दिमागीपन प्रलशक्षर् को प्राथलमकता 
िेकर क्षेत्र में सांतुजष्ट और िीघाणयु को बढावा िे सकत ेहैं। 

ततवारी राम कलाप (2015)   ने हाई स्कूल के छात्रों की 
एकाग्रता और स्मनृत पर योग अभ्यास के लाभों की जाांच 
की। यह अध्ययन हाईस्कूल परीक्षा के एक माह पूवण क्रकया 
गया था। 200 हाई स्कूल के छात्रों (112 उच्च तनाव वाले 
छात्रों और 88 कम तनाव वाले छात्रों) को तनाव पैमाने के 
माध्यम से प्राप्त अांकों के आिार पर चुना गया था। छात्रों 
को िो समूहों में बाांटा गया- प्रायोधगक समूह और ननयांत्रर् 
समूह। िोनों समूहों को उनके ध्यान और स्मनृत की 
एकाग्रता की जाांच करने के ललए प्री टेस्ट दिया गया था। 
चार सप्ताह के ललए प्रायोधगक समूहों पर प्रार्ायाम, प्राथणना 
और मूलय उन्मुखीकरर् कायणिमों वाले योग अभ्यासों का 

सांचालन क्रकया गया। ध्यान और स्मनृत की एकाग्रता पर 
उनके प्रिशणन के ललए प्रायोधगक और ननयांत्रर् समूहों का 
परीक्षर् क्रकया गया। पररर्ामों से पता चला क्रक प्रयोगात्मक 
समूह ने ध्यान और स्मनृत की उच्च एकाग्रता का उत्पािन 
और प्रिशणन क्रकया। इन दटप्पखर्यों के आिार पर यह सझुाव 
दिया गया है क्रक योग अभ्यास और व्यायाम हाई स्कूल 
पाठ्यिम का एक ननयलमत दहस्सा होना चादहए। 

करेन एगर (2015) ने 38 प्राथलमक ववद्यालय के छात्रों की 
दिमागीपन पत्रत्रकाओां को समझने और व्याख्या करने के 
ललए ववषयगत ववश्लेषर् का इस्तेमाल क्रकया। ननष्कषण बताते 
हैं क्रक दिमागीपन छात्र कलयार् को बढाता है और बच्चों को 
उनके शरीर, दिमाग और भावनाओां के बारे में अधिक 
जागरूकता ववकलसत करने में मिि करता है। अध्ययन के 
ननष्कषों से पता चलता है क्रक छात्रों ने माना क्रक 10 
सप्ताह के कायणिम ने उनकी जागरूकता और कलयार् 
अविारर्ाओां के ज्ञान को बढाया और उन्हें स्वतांत्र रूप से 
और सकारात्मक रूप से अपनी भलाई को प्रभाववत करने 
के ललए रर्नीनत ववकलसत करने में सक्षम बनाया। 
उिाहरर् के ललए, कई बच्चों को "रोकें  बटन" का उपयोग 
करने और स्व-ववननयमन के ललए साांस लेने के ललए 
सांिलभणत क्रकया जाता है। जागरूकता की यह बढी हुई 
जस्थनत स्वाभाववक रूप से "स्वयां" से आगे बढी और 
िेखभाल करने और लमत्रों और पररवार और उनके 
पयाणवरर् की भलाई के ललए एक गहरा सांबांि बनाने के 
ललए ववस्ताररत हुई। 

काययप्रिाली 

उद्िेश्य को पूरा करने के ललए सागर जजले के एक सौ 
(100) स्कूली बच्चों को यादृजच्छक रूप से चुना गया था। 
ववद्याधथणयों के िो िल बनाए गए। ननयांत्रर् समूह एक 
समूह था, जबक्रक प्रायोधगक समूह िसूरा था। प्रत्येक समूह 
में पचास (50) प्रनतभागी हैं। प्रायोधगक समूह को बारह 
सप्ताह का योग प्रलशक्षर् कायणिम प्रिान क्रकया गया। 
नमूने के परीक्षा िबाव के बारे में जानकारी एकत्र करने के 
ललए स्व-ननलमणत प्रश्नावली का उपयोग क्रकया गया था। 
स्कूल के पररसर में प्रायोधगक समूह (योग समूह) को 
बारह (12) सप्ताह का योग ननिेश प्रिान क्रकया गया। 
प्रलशक्षर् योजना को सुबह और िोपहर के सत्रों के ललए 
डड ाइन क्रकया गया था, जजसमें प्रत्येक सत्र कम से कम 
60 से 90 लमनट तक चलता है और ववलभन्न प्रकार के 
योग पो  को शालमल करता है, जजसमें िीरे-िीरे वालमिंग 
अप और पो  को गमण करना, साथ ही व्यायाम के सेट के 
बीच आराम की अवधि शालमल है। . इसके ववपरीत, 
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ननयांत्रर् समूह (गैर-योग समूह) को कोई योग ननिेश नहीां 
लमला है। िो समूहों के प्री- और पोस्ट-टेस्ट माध्य स्कोर 
प्राप्त क्रकए गए हैं, और उनके पररर्ाम प्रलेखखत हैं। स्वतांत्र 
पेयडण-'टी' परीक्षर् का उपयोग करके डटेा का मलूयाांकन 
क्रकया गया था, और महत्व की सीमा 0.05 स्तर के ववश्वास 
पर ननिाणररत की गई थी। अांनतम पररर्ाम पर पहुांचने के 
ललए माध्य, SD, माध्य अांतर और 't'-परीक्षर् की गर्ना 
की गई।  

डिेा त्तवश्लेषि 

अध्ययन के पररर्ाम की चचाण ननम्न ताललका के अांतगणत 
की गई है। ताललका-1 ननयांत्रर् समूह और प्रयोगात्मक समूह 
के बीच परीक्षा के िबाव में ववषयों के पूवण-परीक्षर् और 
परीक्षर् के बाि के अांकों के बीच महत्वपूर्ण अांतर को िशाणता 
है। 

ताशलका 1: महत्व परीक्षा के दबाव पर प्री-िेस्ि और पोस्ि-
िेस्ि के बीच अंतर 

 

उपरोक्त ताललका और आांकडों से यह िेखा गया है क्रक 
प्रायोधगक समहू में परीक्षा पूवण परीक्षर् का िबाव औसत 
स्कोर 62.50 है, जो परीक्षर् के बाि घटकर 58.60 हो गया 
है, जबक्रक ननयांत्रर् समूह के बीच परीक्षर् पूवण और परीक्षर् 
के बाि का औसत स्कोर है। परीक्षा का िबाव िमशः 
61.50 और 62.35 है। उपरोक्त ताललका से यह भी स्पष्ट 
है क्रक ननयांत्रर् समूह में पररकललत मान (1.47) अकािलमक 
प्रिशणन पर महत्वपूर्ण के 0.05 स्तर पर ताललका मान 
(2.01) से कम है। तो पररर्ाम नगण्य था। िसूरी ओर, 
पररकललत मूलय (6.47) प्रयोगात्मक समहू में परीक्षा के 
िबाव पर 0.05 के महत्वपूर्ण स्तर पर ताललका मलूय 
(2.01) से अधिक है। इसललए पररर्ाम महत्वपूर्ण रहा। 
पररकलपना को स्वीकार क्रकया जाता है क्योंक्रक 12 सप्ताह 
के योग प्रलशक्षर् के कारर् प्रायोधगक समूह के परीक्षा िबाव 
में उललेखनीय सुिार हुआ है। 

तनटकषय 

अांत में, शैक्षखर्क पाठ्यिम में योग लशक्षा का एकीकरर् 
छात्रों के बीच परीक्षा की धचांता और शैक्षखर्क तनाव को िरू 
करने के ललए महत्वपूर्ण वािा करता है। छात्रों को तनाव का 
प्रबांिन करने, एकाग्रता बढाने और समग्र कलयार् को बढावा 
िेने के ललए व्यावहाररक उपकरर् प्रिान करके, योग लशक्षा 
एक सकारात्मक और अनुकूल सीखने के माहौल में योगिान 
कर सकती है। इस अध्ययन का उद्िेश्य परीक्षा में बैठने 
वाले छात्रों पर योग लशक्षा के प्रभाव की पडताल करना है, 
छात्रों के मानलसक स्वास््य और शैक्षखर्क सफलता में 
सहायता के ललए एक प्रभावी हस्तक्षेप के रूप में इसकी 
क्षमता पर प्रकाश डालना है। 
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