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प्रतियोगी परीक्षाओ ंकी िैयारी कर रहे तिद्यातथियों के िनाि प्रबन्धन में योग की भूतमका 

शोधाथी - तमतिन्र तिपाठी1  

शोध तनर्देशक : डॉ.मीनाक्षी कर2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रस्िािना :-  दशे की कठिन प्रठियोगी परीक्षाएं जैसे NEET, JEE, UPSC,UGC-NET की िैयारी करने वाले 

ठवद्याठथियों को ज्यादा वक्त पढाई के िनाव में गुजारना होिा ह ैl इस कठिन समय में ठवद्याठथियों को शारीररक एवं मानठसक 

चनुौठियों का सामना करना पड़िा ह ैl बेहिर प्रदशिन की उम्मीदो के कारण यह ठवद्याथी अनावश्यक िनाव का सामना करिे 

ह ैl गि वर्षो में प्रठियोगी परीक्षाओ ंकी कोठचंग के ठलए प्रख्याि शहर कोटा में लगािार आत्महत्याओ ंके पीछे यही िनाव 

सबसे बड़ा कारण रहा है l अकेले कोटा में वर्षि 2023 में 29 छात्रों ने आत्महत्या की वर्षि 2024 में अब िक 15 छात्र 

आत्महत्या कर चकेु ह ैl सभी के ससुाइड नोट में एक लाइन कॉमन ह ै“मम्मी पापा में यह नही कर पाऊंगा” यह एक लाइन 

भारी िनाव के बाद हिाश हो चकेु व्यठक्त की परूी कहानी बयान करिी ह ैl घर से दरू अकेलापन, मािा ठपिा का कजि समाज 

में सफल होने का दवाब मासूमो को ठजन्दगी से नािा िोड़ने पर मजबरू कर दिेा ह ैl वििमान समय में कोटा िो ठसफि  एक 

उदाहरण ह ैहर शहर में हजारो ठवद्याथी इसी िनाव से गजुर रह ेह ैl क्योठक प्रठिवर्षि अभ्यठथियों की बढिी जनसंख्या एवं इसकी 

िलुना में सीटो की ठसठमि उपलब्धिा एवं कट ऑफ़ में होिी बढ़ोिरी ने ठशक्षा के्षत्र के वािावरण को और अठधक संघर्षाित्मक 

एवं प्रठिस्पधाित्मक बना ठदया ह ैl ठजसके कारण िनाव का स्िर िेजी से बढ़ा ह ैl l NCRT के एक सवे के अनसुार भारि में 

सारांश :- प्रस्ििु ररसचि का प्रमखु ध्येय प्रठियोगी परीक्षाओ ंकी िैयारी कर रह े ठवद्याठथियों के मानठसक िनाव के 

उपचार में सहायक यौठगक ठियाओ ंके महत्व पर प्रकाश डालना ह ैl NCRT के एक सवे के अनसुार भारि में हायर 

सेकें डरी स्िर के 81 प्रठिशि ठवद्याथी िनावग्रस्ि ह ैl 33 % ठवद्याथी ज्यादािर समय दवाब में रहिे ह ैl इस सवे में 3 

लाख 79 हजार बच्च ेशाठमल ठकये गये थे l स्वय ंNCRT ने इस समस्या के समाधान के ठलए योग एवं ध्यान को कारगर 

बिाया l वैज्ञाठनक शोधो में ठसद्ध हो चकूा ह ैयोग और ध्यान करने से एंडोठफिं न,डोपामाइन ,ऑक्सीटोसीन और सेरोटोठनन 

हामोन्स ररलीज होिे ह ैl साथ ही िनाव हामोन्स कॉठटिसोल को कम करने में मददगार ह ैl अथािि योग एवं ध्यान का 

प्रयोग िनाव प्रबन्धन में उपचार के रूप में ठकया जा सकिा ह ैl   

मूिशब्र्द - ध्येय प्रठियोगी परीक्षा, ठवद्याथी, िनाव, उपचार, प्रबन्धन, आत्महत्या, योग, ध्यान 
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हायर सेकें डरी स्िर के 81 प्रठिशि ठवद्याथी िनावग्रस्ि ह ैl 33 % ठवद्याथी ज्यादािर समय दवाब में रहिे ह ैl इस सवे में 3 

लाख 79 हजार बच्चे शाठमल ठकये गये थे l स्वयं NCRT ने इस समस्या के समाधान के ठलए योग ,योग ठनद्रा एवं ध्यान 

को कारगर बिाया l  वैज्ञाठनक शोधो में ठसद्ध हो चकूा ह ैयोग और ध्यान करने से एंडोठफिं न,डोपामाइन ,ऑक्सीटोसीन और 

सेरोटोठनन हामोन्स ररलीज होिे ह ैl साथ ही िनाव हामोन्स कॉठटिसोल को कम करने में मददगार ह ैl अथािि योग एवं ध्यान 

का प्रयोग िनाव प्रबन्धन में उपचार के रूप में ठकया जा सकिा ह ैl  इसी बाि को ध्यान में रखकर उज्जैन के एलन कैररयर 

इसं्टीट्यटू के सहयोग से 400 ठवद्याठथियों को िनाव प्रबन्धन हिे ुयोग एवं ध्यान सत्र का आयोजन ठकया गया l  

✓ शोध अध्ययन का उदे्दश्य :-  

           मौजदूा समय में महगंी से महगंी कोठचंग क्लास लगाने के बाद भी अभ्याथी एवं अठभभावक असमंजस में रहिे ह ैl 

इिने रूपये लगाने के बाद भी असफलिा होने का अज्ञाि भय उन्हें िनाव में डाल दिेा है।  ध्यान एवं योग कैसे उन्हें िनावरठहि 

करने में मदद कर सकिे ह ैइसी की जागरूकिा हिे ुयह शोध ठकया गया ह ैl  

1. अभ्याठथियों के िनाव से राहि ठदलाने में योग एवं ध्यान के प्रभाव का अध्ययन l  

2. अभ्याठथियों के िनाव कारको का पिा लगाना l  

3. अभ्याठथियों को उठचि वािावरण एवं सहयोग प्राप्त हो सके इस हिे ुकोठचंग संस्थान प्रबंधको को एवं अठभभावकों को 

आवश्यक सझुाव प्रदान करना l   

4. अभ्याठथियों को ध्यान एवं योग के प्रठि जागरूकिा का अध्ययन ।  

5. भावी शोधाठथियों के ठलए नवीन शोध संभावनाओ को आधार प्रदान करना भी प्रस्ििु शोध का उद्दशे्य हlै   

शोध अध्ययन की पररसीमाएँ :- प्रस्ििु शोध अध्ययन हेि ुएलन कैररयर इसं्टीट्यटू उज्जैन के 400 अभ्यठथियों को शाठमल 

ठकया गया ह ैयह वे अभ्याथी ह ैजो JEE एवं NEET की िैयारी कर रह ेह ैl आय ु17 से 25 ठलंग परुुर्ष एवं मठहलाएं   

✓ शोध न्यायर्दशि:  

पाि्यिम  JEE   200  ठवद्याथी    120 छात्र  80 छात्राएं 

पाि्यिम  NEET              200    ठवद्याथी     100 छात्र   100 छात्राएं 
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शोध तितध – सिेक्षण तितध 

शोध उपकरण – स्वयं द्वारा ठनठमिि 23 प्रश्नों की प्रश्नावली 46 अंको की पररक्षण प्रश्नावली बनाई l  

✓ शोध अध्ययन में प्रयुक्त चर :-  

प्रदत्तो के स्त्रोि :- 1 प्राथठमक स्त्रोि एलन कैररयर इसं्टीट्यटू के 400 अभ्याथी   

                                   2 ठद्विीयक स्त्रोि:- पत्र पठत्रका , समाचार पत्र ,इटंरनेट  

प्रदत्तो की प्रकृठि गणुात्मक एवं मात्रात्मक ह ै 

सांठख्यकी ठवठध – मध्यमान, समहू औसि,ग्राफ, ”t”परीक्षण िकनीक का प्रयोग ठकया गयाI 

•    पररणाम और व्याख्या- 

✓ उदे्दश्य 1 - अभ्याठथियों के िनाव से राहि ठदलाने में योग एवं ध्यान के प्रभाव का अध्ययन l इस उद्दशे्य के ठलए 

प्रश्नावली से योग और ध्यान के प्रभाव से संबंठधि प्रश्नों का चयन ठकया गया। डेटा का ठवशे्लर्षण माध्य, SD और 

'टी' परीक्षण की सहायिा से ठकया गया। 

पररणाम तनम्न िातिका में तर्दखाए गए हैं: 

 N SUM MEAN SD % T value 

JEE students (Effect 

of yog and dhyaan) 

200 8500 45.1 25.91 92.3% 0.3322 

df=398 

NEET students(Effect 

of yog and dhyaan) 

200 7995 42.34 30.74 86.90% 

 400     

 

✓ उपरोक्त पररणाम और 'टी' मान 0.3322 महत्व के .01 स्िर पर साथिक नहीं ह,ै यह दशाििा ह ैठक जेईई और एनईईटी 

दोनों छात्र समान रूप से िनाव से पीठड़ि हैं। प्रठिशि 92% और 86.90% दशाििा ह ैठक जेईई और एनईईटी छात्र 
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समान रूप से िनाव से पीठड़ि हैं वे अपनी पढ़ाई के ठलए अपनी िाकि और ऊजाि पर योग और ध्यान के प्रभाव से 

सहमि थे । यह सब दशाििा ह ैठक योग और ध्यान इन जेईई और एनईईटी उम्मीदवारों के ठलए महत्वपूणि भठूमका 

ठनभा सकिे हैं। 

उपरोक्त पररणामों का ग्राफ़ नीचे तर्दखाया गया है। 

 

✓ उदे्दश्य 2 - अभ्याठथियों के िनाव कारको का पिा लगाना l  

पररणाम तनम्नतितखि िातिका में तर्दखाए गए हैं- 

 N SUM MEAN SD % T value 

JEE students िनाि 200 8020 40.1 35.91 82% 0.0598 

df=398 NEET students 

िनाि 

200 7980 39.9 30.74 81.5% 

 400     

 

उपरोक्त पररणाम और 't' मान 0.0598, .01 स्िर पर साथिक नहीं ह,ै यह दशाििा ह ैठक जेईई और एनईईटी दोनों छात्र समान 

रूप से िनाव से पीठड़ि हैं। प्रठिशि 82% और 81.5% दशाििा ह ैठक िनाव का स्िर बहुि अठधक ह ै। जेईई और नीट के 

अभ्यठथियों में िनाव का स्िर बहुि अठधक पाया जािा ह ैजो उनकी शारीररक और मानठसक समस्याओ ंके ठलए बहुि गंभीर 

ह।ै वे अपनी पढ़ाई और दठैनक जीवन शांठि से नहीं जी पािे हैं। इस वजह से ये छात्र आत्महत्या करिे हुए भी दखेे गए हैं। य े

84%

85%

86%

87%

88%

89%

90%

91%

92%

93%

JEE NEET

92%

86.90%
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बीमारी अंदर से बहुि कमजोर ह ैअगर इन्हें सही मागिदशिन नहीं ठमला िो ये भटक जाएंगे। ये सब केवल योग एवं ध्यान से ही 

संभव ह।ै 

उपरोक्त पररणामों का ग्राफ़ नीचे तर्दखाया गया है । 

 

✓ उदे्दश्य 3 - अभ्याठथियों को उठचि वािावरण एवं सहयोग प्राप्त हो सके इस हिे ुकोठचंग संस्थान प्रबंधको को एवं  

 अठभभावकों को आवश्यक सुझाव प्रदान करना l   

अभ्यातथियों को उतचि िािािरण एिं सहयोग प्राप्त हो सके इस हेिु कोतचंग संस्थान प्रबंधको को एिं 

अतभभािकों को आिश्यक सुझाि : - 

1.  प्रत्येक प्रठियोगी परीक्षा िैयारी कराने वाले कोठचंग सेंटर पर एक योगाचायि की ठनयठुक्त अठनवायि की जाए l  

2.  प्रत्येक प्रठियोगी परीक्षा की िैयारी करा रह ेसेंटरो पर मनोठचठकत्सको द्वारा समय समय पर काउंसठलंग सत्र हो  

3.  प्रत्येक अभ्याठथियों के ठलए ठनयठमि 10 ठमठनट समहू ध्यान सत्र का आयोजन ठकया जाए l 

4.  टेस्ट में कमजोर पररणाम वाले अभ्याठथियों पर ठवशेर्ष ध्यान ठदया जाए उन्हें मनोवैज्ञाठनक िरीके से अध्ययन का 

िरीका    बिाया जाए l  

5. िनाव प्रबंधन हिे ुयोग एवं ध्यान कैसे कारगर ह ैउनका वैज्ञाठनक महत्व बिािे हुए जन जागरण करना अठि आवश्यक 

ह ैl  

6. ठशक्षा में असफ़ल होने के बाद व्यपार एवं अन्य के्षत्र में सफलिा प्राप्त करने वाले सफल लोगो की ठकिाबे कोठचंग 

सेंटर की लाइब्रेरी में उपलब्ध हो l    

81%

81%

81%

82%

82%

82%

82%

82%

82%

JEE NEET

82%

81.50%
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7. ध्यान और योग का महत्व भारिीय संस्कृठि और अध्यात्म में बहुि गहरा ह।ै इन दोनों का संयोजन आत्मज्ञान, 

मानठसक शांठि, और जीवन की गणुवत्ता को बढ़ाने में महत्वपणूि भठूमका ठनभािा ह।ै 

✓ उदे्दश्य 4 - अभ्याठथियों को ध्यान एवं योग के प्रठि जागरूकिा का अध्ययन ।  

 इस उद्दशे्य के ठलए उद्दशे्य से संबंठधि प्रश्नों का चयन प्रश्नावली से ठकया गया था। 

इस उद्दशे्य का ठवशे्लर्षण माध्य, SD और टी परीक्षण की सहायिा से ठकया गया था। पररणाम नीचे िाठलका में व्यक्त ठकए 

गए हैं। 

 N SUM MEAN SD % t value 

JEE students  200 4100 39.78 25.9 72% 1.2981 

df=398 NEET students  200 4112 43.99 23.5 80.9% 

 400     

 

उपरोक्त पररणाम और टी मान 1.2981 जो .01 स्िर पर साथिक नहीं ह,ै यह दशाििा ह ैठक जेईई और एनईईटी दोनों उम्मीदवारों 

में योग और ध्यान के बारे में जागरूकिा का स्िर लगभग समान ह।ै इस पररणाम से पिा चलिा ह ैठक जेईई के 72% छात्र 

योग और प्राणायाम के महत्व से अनठभज्ञ हैं, जबठक 80.9% एनईईटी छात्र इससे अनठभज्ञ पाए जािे हैं। 

 यह हमारी ठशक्षा पर एक बहुि बड़ा प्रश्नठचह्न ह।ै छात्रों को उनके बचपन के माध्यम से मागिदशिन ठकया जाना चाठहए वही, 

उन्हें बचपन से ही प्रठशक्षण ठदया जाना चाठहए िाठक वे वास्िठवक जीवन की कठिनाइयों का सामना करने के ठलए खदु को 

मजबिू कर सकें  । 

उपरोक्त पररणामों का ग्राफ़ नीचे तर्दखाया गया है। 
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योग और ध्यान के ठनम्नठलठखि महत्व पर छात्रों के साथ चचाि की जानी चाठहए िाठक वे इसके महत्व से अवगि हो सकें । 

यह स्कूल के साथ-साथ कोठचंग कक्षाओ ंका भी कििव्य ह,ै जहाँ भी वे जािे हैं। 

• योग और ध्यान का महत्ि:- 

1. ध्यान (Meditation): 

1. मानठसक शांठि: ध्यान करने से मन की चंचलिा कम होिी ह,ै ठजससे मानठसक शांठि और ठस्थरिा ठमलिी ह।ै 

2. फोकस और एकाग्रिा: ठनयठमि ध्यान से एकाग्रिा में सधुार होिा ह ैऔर ठदमाग को बेहिर िरीके से फोकस ठकया 

जा सकिा ह।ै 

3. भावनात्मक संिलुन: ध्यान भावनात्मक स्वास््य को भी बेहिर बनािा है, िनाव और ठचंिा को कम करिा ह।ै 

4. आध्याठत्मक ठवकास: ध्यान का अभ्यास आत्मा की गहराई में जाकर आत्मज्ञान की ओर ले जािा ह,ै ठजससे जीवन 

की गहरी समझ प्राप्त होिी ह।ै 

2. योग (Yoga): 

1. शारीररक स्वास््य: योग के आसनों (आसन) और प्राणायाम (सांस लेने की िकनीक) से शरीर की लचीलापन, 

िाकि और स्वास््य में सधुार होिा ह।ै 

2. मानठसक ठस्थरिा: योग के अभ्यास से मानठसक ठस्थठि बेहिर होिी ह ैऔर मन की ठस्थठि शांि रहिी ह।ै 

3. भावनात्मक संिलुन: योग का ठनयठमि अभ्यास भावनात्मक ठस्थरिा और मानठसक संिलुन को बढ़ावा दिेा ह।ै 

4. आध्याठत्मक एकिा: योग का उद्दशे्य शरीर, मन, और आत्मा की एकिा और संिलुन को प्राप्त करना ह।ै 

ध्यान और योग का संयोजन शरीर और मन की एकिा को बढ़ावा दिेा ह,ै और व्यठक्त को उसकी आंिररक शठक्त और शांठि 

की ओर ले जािा ह।ै ये दोनों ही एक सशक्त, संिठुलि और स्वस्थ जीवन जीने की ठदशा में महत्वपूणि हैं । 

✓ उदे्दश्य 5- भावी शोधाठथियों के ठलए नवीन शोध संभावनाओ को आधार प्रदान करना भी प्रस्ििु शोध का उद्दशे्यह ै 

भािीशोध अध्ययन और पेपरके तिए निीन शोध संभािनाओ को आधार: 

• योग के हृदय संबंधी लाभों की समीक्षा करना। 
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• मानठसक स्वास््य पर योग और प्राणायाम के प्रभावों की जांच करना। 

• शारीररक ठफटनेस और कल्याण पर योग के प्रभावों की समीक्षा करना। 

➢ तिद्यािय एिं कोतचंग क्िासेस के तिए तनयतमि तकये जाने िािे योग एि ंध्यान: 

इन ठबंदओु ंको ध्यान में रखिे हुए, यठद आप योग और प्राणायाम के लाभों पर ठवस्िार से शोध करना चाहिे हैं, िो वैज्ञाठनक 

पठत्रकाओ,ं शोध पत्रों और मेठडकल जनिल्स में प्रकाठशि सामग्री की।  

➢ अिसार्द प्रबंधन हेिु यौतगक अभ्यास :- 

 सयूि नमस्कार ,िाड़ासन, उध्वि हस्िोउिान आसान , पवनमकु्तासन ,सवािंगआसन ,मत्यासन ,गोमखु आसान,विासन ,भजंुग 

आसान ,धनरुासन ,मकरासन ,उष्ट्रासन ,शशकासन , सेिबंुध आसान ,नाड़ी शोधन , उज्जयी ,भ्रामरी ,,सतू्र नेठि ,जल नेठि 

,ध्यान  

➢ योग तनरा का शरीर पर  िैज्ञातनक प्रभाि -:  

योग ठनद्रा आपको डेल्टा मठस्िष्ट्क िरंगों िक पहुचँन ेकी अनमुठि दिेी ह ै। डेल्टा मठस्िष्ट्क िरंगें गहरी, स्वप्नहीन बेहिर नींद 

हिे ुउपयोगी हैं। योग ठनद्रा पीठनयल ग्रंठथ को भी सठिय करिी ह।ै पीठनयल ग्रंठथ एक छोटी ग्रंठथ ह,ै जो मटर के आकार की 

होिी ह,ै जो आपके मठस्िष्ट्क के शीर्षि पर ठस्थि होिी ह।ै यह आपके अंिःस्रावी िंत्र का ठहस्सा ह ै, जो हामोन स्राठवि करिा 

ह ै। 

✓ शोध अध्ययन का औतचत्य एिं महत्ि :- ठकसी भी कायि का औठचत्य पणूि संपादन सदवै भी आवश्यक समझा 

जािा ह ैप्रस्ििु शोध अध्ययन का लठक्षि वगि हिे ुऔठचत्य एवं महत्व ठनम्नानसुार ह ै:-  

❖ अभ्यतथियों हेिु :- प्रस्ििु शोध से कठिन प्रठियोगी परीक्षाएं जैसे NEET, JEE, UPSC,UGC-NET की िैयारी 

करने वाले ठवद्याठथियों में एक सकारात्मक सोच उत्पन्न होगी एवं ठवर्षम पररठस्थठियों का सामना करने हिे ुनवीन 

दृठिकोण उत्पन्न होगा l ध्यान एवं योग को अपनाकर िनाव प्रबन्धन करने में उन्हें मदद ठमलेगी l  

❖ अध्यापकों हेिु :- प्रस्ििु शोध कोठचंग क्लास में अध्यापन कराने वाले अध्यापकों के ठलए प्रकाश स्िंभ का कायि 

करेगा l ठजससे वे अपनी क्लास के पवूि अभ्यठथियों को 10 ठमठनट ध्यान करवाकर एवं सकारत्मक दृठिकोण उत्पन्न 

करने हिे ुसकारात्मक ठवचार साझा करेंगे l  
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❖ अतभभािकों हेिु :- प्रस्ििु शोध से अठभभावकों को भी अभ्यठथियों की मानठसक ठस्थठि एवं िनाव के कारणों को 

समझने में मदद ठमलेगी l साथ ही बच्चो को भावनात्मक बल प्रदान करने हिे ुवे प्रोत्साठहि होंगे l 

❖ समाज हेि ु– समाज व्यठक्त समहू का ही एक रूप ह ै lशोध के माध्यम स ेसमाज को अभ्याठथियों की मनोदशा 

समझने में मदद ठमलेगी ठजससे समाज सकारत्मक वािावरण ठनठमिि करने में मदद करेगा l  

❖ तनति तनधािरकों हेिु :- प्रस्ििु शोध से ठनठि ठनधािरण करिे समय िनाव प्रबन्धन के उन कारको को शाठमल करने 

में मदद ठमलेगी जो िनाव पर अंकुश लगाने में मदद करेंगे l  

❖ भािी शोधातथियों के तिए :- भावी शोधो के ठलए यह ठवर्षय बेहद अठनवायि ह ैयह शोध ऐसे शोधाठथियों के ठलए 

आधार बनेगा l    
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