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योग का अवलोकन और बच्ोों के जीवन में इसकी भूममका 
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सार 

इस अध्ययि का उदे्दश्य शोध के पररणामोों को प्रसु्ति करके यह प्रदनशयि करिा है नक नशक्षा में योग का 

प्रयोग नकस प्रकार नकया जा सकिा है। मिोवैज्ञानिक और सामानजक सोंिुलि हानसल करिे के नलए योग 

कई िरह की रणिीनियोों का इसे्तमाल करिा है। हमारे बचे्च अनधक गनिहीि हो रहे हैं, और वे अपिे 

मोबाइल फोि, कों पू्यटर और टीवी से उते्तजिाओों की निरोंिर धारा से नवचनलि हो रहे हैं। हम युवाओों में 

ििाव और भाविात्मक बीमाररयोों में वृद्धि देख रहे हैं। हम अिुमाि लगा सकिे हैं नक कई अध्ययिोों का 

नवशे्लषण करके योग कई िरह की बीमाररयोों और नवकारोों के इलाज में उपयोगी है। नियनमि योग अभ्यास 

से ििाव, नचोंिा और उदासी सभी को कम नकया जा सकिा है। स्वस्थ और नवकलाोंग दोिोों छात्ोों के नलए 

योग को शैनक्षक काययक्रमोों में शानमल करिे की सोंभाविा की जाोंच करिा है। प्रारों नभक निष्कषों के अिुसार, 

छात्ोों में ध्याि बढािे, आत्म-नियमि और ििाव को कम करिे के नलए योग का प्रदशयि नकया गया है। 

योग काययक्रम चलािे के नलए कुछ योग काययक्रमोों में प्रनशक्षक और नशक्षक दोिोों को योग प्रनशक्षकोों द्वारा 

प्रनशनक्षि नकया जािा है। नवकलाोंग बचे्च व्यद्धिगि अिुभव और वैज्ञानिक प्रमाण दोिोों के अिुसार योग 

का अभ्यास कर सकिे हैं। हाल के एक अध्ययि में, ऑनटज्म से्पक्ट्रम नवकार से पीऩिि 29 बच्चोों का 

मूल्ाोंकि यह देखिे के नलए नकया गया था नक योग उिकी मदद कर सकिा है या िही ों। 

कीवर्ड: योग, मिक्षा, सू्कल, स्वास्थ्य 

पररचय 

आज के पररवेश में नशक्षा एक समस्या बििी जा रही है। नदि में छह घोंटे, छात् अपिे डेस्क पर बैठकर 

बै्लकबोडय  से सुििे हैं और मोबाइल फोि से नघरे रहिे हैं, अन्य प्रकार की समकालीि िकिीक जो हर 

नदि कुछ िया प्रदाि करिी है, और निरोंिर गनिनवनध में पररवियि होिा है। युवाओों में ििाव और नचोंिा िब 

और बढ जािी है जब उन्हें अिुनचि रूप से उच्च मािकोों और अपेक्षाओों के अधीि नकया जािा है। नशक्षकोों 

और मािा-नपिा की अपेक्षाएों  युवाओों को काफी ििाव में डाल सकिी हैं। हालाोंनक, मािा-नपिा और नशक्षक 

आमिौर पर अपिे स्वयों के दबावोों का एक ब़िा सौदा कर रहे हैं। जबनक हम बच्चोों को एिेनलड्स के 

प्रजिि के बारे में नसखािे हैं, हम उन्हें यह िही ों नसखािे हैं नक कैसे ठीक से साोंस लें और इसनलए उिके 

ििाव के स्तर को कम करें । आज के युवाओों पर दबाव साफ िजर आिा है। सोंिलहटी एट अल के 

अिुसार। (2005), नकशोरोों के नफनिश शोध में पाया गया नक उिमें से 50% मािनसक और मिोदैनहक 

बीमाररयोों से पीऩिि हैं। क्रोएनशयाई शोध (ििाव, नचोंिा, अवसाद) के अिुसार, वुली प्रोटोररक और 

लोोंसरेनवक (2016) िे खुलासा नकया नक 11 से 15 वषय की आयु के 13% से 17% क्रोएनशयाई छात् मजबूि 

आोंिररक लक्षणोों से पीऩिि हैं। वृि लोगोों की िुलिा में छोटे लोगोों में ििाव की मात्ा अनधक होिी है (हेगि, 

िायर, 2014)। पुरािा ििाव नचोंिा, िी ोंद ि आिा, माोंसपेनशयोों में परेशािी, उच्च रिचाप, प्रनिरक्षा में कमी, 

हृदय रोग, अवसाद, और बहुि कुछ सनहि स्वास्थ्य समस्याओों की एक नवसृ्ति शृ्ोंखला का कारण बि 

सकिा है। यह (हेगि, िायर, 2014) पर आधाररि है। ििाव के स्तर का ध्याि के स्तर पर महत्वपूणय प्रभाव 

प़ि सकिा है (स्यूक और ग्लॉकिर, 2005)। ििाव िॉरपेिेनिि की मात्ा को कम करिा है, जो एकाग्रिा 

और मािनसक ऊजाय के नलए नजमे्मदार है, और डोपामाइि, जो पहले से पुरसृ्कि गनिनवनधयोों के आिोंद 

को कमजोर करिा है। सेरोटोनिि, मि की सकारात्मक द्धस्थनि के नलए नजमे्मदार नू्यरोटर ाोंसमीटर भी एक 

पररणाम के रूप में कम हो जािा है (हेगि, िायर, 2014)। कोनटयसोल का स्तर बढिा है, जो डेंनडर नटक 

कोनशकाओों की मृतु्य और नहप्पोकैम्पस नसकु़िि के साथ-साथ सृ्मनि समस्याओों (लू्नपयि एट अल।, 

1998) से जु़िा हुआ है। आोंदोलि क्रोएनशयाई शैनक्षक प्रणाली में एक शारीररक नशक्षा पाठ िक ही सीनमि 

है। बे्रक के दौराि बचे्च भी घूमिे के नलए स्विोंत् हैं, जबनक कक्षा में गनिशीलिा सीनमि या निनषि है। 

नपछले कुछ दशकोों में अिुसोंधाि िे नवरोधाभासी रूप से नदखाया है नक शारीररक गनिनवनध और सीखिे 

के बीच एक स्पष्ट सोंबोंध है। नू्यरोटर ॉनफि, जैसे डोपामाइि, मौजूदा नू्यरॉन्स के नवकास को प्रोत्सानहि करिे 

हैं और माोंसपेनशयोों की गनिनवनध को उते्तनजि करके मद्धस्तष्क में िए नू्यरॉन्स और िोंनत्का किेक्शि की 

सोंख्या में वृद्धि करिे हैं (फोटुही, 2013; हािाफोडय , 1995)। 
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योग क्या है? 

जब योग की बाि आिी है, िो "सोंघ, नलोंक" के नलए सोंसृ्कि शब्द मूल अथय है (परमहोंस स्वामी महेश्वरािोंद, 

2006)। शब्द "योग" को मूल रूप से "एक निरोंिर जागृि चेििा के रूप में पररभानषि नकया गया है जो 

ब्रह्ाोंड के सोंिुलि को बिाए रखिा है" (परमहोंस स्वामी महेश्वरािोंद, 2006, 11)। जब हम योग के बारे में 

बाि करिे हैं, िो हम केवल स्वयों और दूसरोों के साथ एकिा और सद्भाव प्राप्त करिे के अोंनिम लक्ष्य के 

बारे में बाि िही ों कर रहे हैं। जैसा नक शास्त्र बिािे हैं, योग की उत्पनत्त पहले की िुलिा में कही ों अनधक 

पीछे की खोज की जा सकिी है, एक ऐसे समय में जब इसे नलद्धखि स्रोिोों के बजाय मौद्धखक रूप से पाररि 

नकया गया था (कुमार, 2008)। "पिोंजनल का योग सूत्" योग नसिाोंि में एक मूलभूि पाठ है। पिोंजनल के 

अिुसार, योग के आठ स्तर इस प्रकार हैं: यम (नियम), नियम (आसि), प्राणायाम (प्राथयिा), धारणा 

(ध्याि), और समानध (िी ोंद) (परमहोंस स्वामी महेश्वरािोंद, 2012)। योग में पााँच प्रकार के अभ्यास हैं: 

प्राणायाम (श्वास व्यायाम), प्रत्याहार (सोंवेदी प्रत्याहार अभ्यास), धारणी (एकाग्रिा अभ्यास), ध्याि (ध्याि), 

और चेििा की अोंनिम अवस्थाएाँ , या समानध (एकीकृि चेििा)। दुनिया भर में, यह अभी भी पिोंजनल के 

"योग सूत्" के अिुसार प्रचनलि है। योग जीवि का एक िरीका है नजसमें जागरूकिा के स्तर को बढािे 

और शरीर और नदमाग को सोंिुलि में लािे के उदे्दश्य से कई अभ्यास शानमल हैं। योग पाठ में नवश्ाम 

िकिीकोों से शुरुआि करिा एक सामान्य अभ्यास है। शरीर के प्रते्यक भाग को जािबूझकर पााँच से दस 

नमिट के नलए नशनथल नकया जािा है। नवश्ाम में, हम श्वास पर ध्याि कें निि करिे हैं और उनचि श्वास का 

अभ्यास करिे हैं, नजसमें छािी और कै्लनवकु्यलर श्वास (िथाकनथि पेट की श्वास) के अलावा डायािाम 

श्वास शानमल है। नफर जो़िोों और माोंसपेनशयोों को गमय नकया जािा है और गनिशील आोंदोलिोों के साथ 

आराम नदया जािा है। आसिोों का पालि करें । "द्धस्थनि" के नलए सोंसृ्कि शब्द आसि है (परमहोंस स्वामी 

महेश्वरािोंद, 2012)। आसि मि और शरीर के नलए सबसे कम थकाऊ और सबसे उपयोगी मुिा है। 

आोंदोलि साोंस के साथ नसोंक्रिाइज़ है, नफर भी आोंदोलि अपिे अद्धस्तत्व के प्रनि भी सचेि है।। एक 

जािबूझकर श्वास अभ्यास (प्राणायाम) और ध्याि नकया जािा है। 

व्यायाम के कई लाभोों को प्राप्त करिे के नलए, नकसी भी गनिनवनध को शुरू करिे से पहले अपिे शरीर 

और नदमाग को आराम देकर शुरू करिा महत्वपूणय है। पैरानसमे्पथेनटक नसस्टम सचेि नवश्ाम (हैन्सि, 

मेंनडयस, 2014) के माध्यम से सनक्रय और मजबूि होिा है। सहािुभूनि िोंनत्का िोंत् को आराम देिा एक 

और लाभ है (हैन्सि, मेंनडयस, 2014)। पुरािी ििाव-पे्रररि कोनशका क्षनि को नवश्ाम प्रनिनक्रया द्वारा कम 

नकया जा सकिा है, जो जीि प्रनिनबोंब (हैन्सि, मेंनडयस, 2014) को भी सोंशोनधि कर सकिा है। गहरी 

साोंस लेिे और ध्याि करिे जैसी िकिीकें  आपको ििावमुि करिे में मदद कर सकिी हैं। योग श्वास 

सचेिि है, नजसका अथय है नक यह नवनियनमि है; यह सामान्य व्यायाम से अनधक गहरा है। प्रते्यक बार 

सामान्य से अनधक गहराई से पाोंच बार श्वास और श्वास छो़ििे हुए "प्रवाह" या "ध्याि" के रूप में जािी 

जािे वाली द्धस्थनि को प्राप्त करिा सोंभव है; यह ऊजाय के स्तर को बढािा है, आराम देिा है, और सहािुभूनि 

और पैरानसमे्पथेनटक िोंनत्का िोंत् (हैन्सि, मेंनडयस, 2014) को सोंलग्न करिा है। गनियोों का समन्वय, 

माोंसपेनशयोों में द्धखोंचाव, और पेट की श्वास पररसोंचरण को बढावा देिी है और इसके पररणामस्वरूप ििाव 

मुि होिा है, ऑक्सीजि में वृद्धि होिी है, और िोंनत्का िोंत् के कें िीय और स्वायत्त िोंनत्का िोंत् पर 

सकारात्मक प्रभाव प़ििा है (पेक एट अल।, 2005)। 

बच्ोों के मलए योग अभ्यास समायोजन 

योग गनिनवनधयोों को नडजाइि करिे समय एक बचे्च की मिो-शारीररक क्षमिाओों को ध्याि में रखा जािा 

चानहए, साथ ही साथ उन्हें कैसे नकया जािा है और वे नकििे समय िक चलिे हैं। व्यायाम कम होिे हैं 

और धीरे-धीरे अवनध में वृद्धि की जा सकिी है। बच्चोों के कों काल और हामोि अभी भी नवकनसि हो रहे हैं, 

इसनलए उन्हें उनचि पययवेक्षण के नबिा लोंबे समय िक नवशेष मुिा में िही ों रहिा चानहए। योग के नलए 

नवनशष्ट योग्यिाओों की भी आवश्यकिा होिी है, जैसे शरीर के प्रमुख अोंगोों से पररनचि होिा, साोंस लेिे की 

िकिीक का काययसाधक ज्ञाि और ििावग्रस्त और नशनथल माोंसपेनशयोों के बीच अोंिर बिािे की क्षमिा। 

िए अभ्यास धीरे-धीरे पेश नकए जािे चानहए; कुछ अभ्यास केवल िभी नकए जा सकिे हैं जब नपछले चरणोों 

में महारि हानसल हो। जब युवा अपिी श्वास को नियोंनत्ि करिे में सक्षम होिे हैं, िभी वे प्राणायाम 

गनिनवनधयााँ शुरू कर सकिे हैं, जैसे नक बच्चोों के मामले में। 
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मानमसक-िारीररक स्वास्थ्य पर योग का प्रभाव 

अिुसोंधाि से पिा चलिा है नक योग का अभ्यास नकसी के समग्र स्वास्थ्य, मुिा और प्रनिरक्षा प्रणाली को 

बढा सकिा है और साथ ही नकसी की कुछ स्वास्थ्य समस्याओों को कम या दूर कर सकिा है। योग एक 

ििाव-नवरोधी रणिीनि है जो नचोंिा और अवसाद को कम कर सकिी है, साथ ही मिोवैज्ञानिक कल्ाण 

में सुधार कर सकिी है, जैसा नक मौजूदा अध्ययिोों से पिा चलिा है। आसिोों का अभ्यास कशेरुकाओों को 

पुि: सोंरेद्धखि करके, गनि की सीमा में वृद्धि, और माोंसपेनशयोों और टेंडि में कठोरिा को रोककर मुिा में 

सुधार कर सकिा है (खालसा, 2007)। आसि और प्राणायाम का अभ्यास आोंिररक अोंगोों को नफर से 

जीवोंि करिे, त्वचा, पाचि िोंत् और हृदय प्रणाली से नवषाि पदाथों और अपनशष्ट को हटािे और िोंनत्का 

और अोंिः स्रावी िोंत् को नवनियनमि करिे में मदद करिा है। यह मद्धस्तष्क की कोनशकाओों को भी पोषण 

देिा है (खालसा, 2007)। शारीररक गनिनवनध (भागयव एट अल।, 1988; बडी एट अल।, 2009) द्वारा सभी 

आयु समूहोों में हृदय स्वास्थ्य में सुधार होिा है। एक व्यद्धि की फेफ़िोों की क्षमिा बढ जािी है, उिकी 

श्वास अनधक नियनमि हो जािी है, और प्रनि नमिट उिकी साोंसें कम हो जािी हैं (जोशी, जोशी, गोखले, 

1992; रौब, 2002)। वयस्कोों और बच्चोों में ििाव, नचोंिा और अवसाद को कम करिे की योग की क्षमिा 

का कई अध्ययिोों में परीक्षण नकया गया है। कुछ अध्ययिोों में आत्म-मूल्ाोंकि और शारीररक माकय रोों का 

उपयोग भाविात्मक अवस्थाओों के उपायोों के रूप में नकया गया है। 

वयस्कोों और बच्चोों दोिोों में, योग को ििाव कम करिे का एक प्रभावी िरीका पाया गया है (ग्रािाथ एट 

अल।, 2006; कलानयल, 1988)। नचोंिा और पैनिक अटैक (टेल्स, गौर, बालकृष्ण, 2009; कोज़ासा एट 

अल।, 2008; कुट्टिर एट अल।, 2006; सो, ओमे-जॉिसि, 2001) पर सकारात्मक लाभोों की भी ररपोटय 

नमली है। जीएबीए नू्यरोटर ाोंसमीटर, जो नचोंिा नवकार में भूनमका निभािा है, चलिे के नवपरीि योग अभ्यास 

से बढिा है (करी, यखनकों ड, जेने्सि, 2010)। एक नियोंत्ण समूह की िुलिा में, योग गनिनवनधयोों िे प्राथनमक 

नवद्यालय के छात्ोों को द्धस्थनिजन्य नचोंिा को कम करिे में मदद की (कलनयल, 1988), जबनक हाई सू्कल 

के छात्ोों िे क्रोध को नियोंनत्ि करिे की अपिी क्षमिा में वृद्धि की, कम थके हुए थे, कम नचोंनिि थे, और 

उिका मूड बेहिर था (खालसा और अन्य) ।, 2012)। आसि अभ्यास, ध्याि और साोंस लेिे के व्यायाम 

सनहि योग के लाभोों पर 124 शोधोों के एक मेटा-नवशे्लषण में पाया गया नक योग अवसाद के लक्षणोों को 

कम करिे में मदद कर सकिा है (बालासुब्रमण्यम, टेल्स, दोराईस्वामी, 2013)। मिोवैज्ञानिक कल्ाण 

को मापिे वाले एक परीक्षण पर उच्च रेनटोंग "नसि समानध योग" काययक्रम का उपयोग करिे वाले व्यद्धियोों 

में पाई गई, नजसमें ध्याि और प्राणायाम शानमल है (कोज़ासा एट अल।, 2008)। निष्कषों (गुप्ता, नसोंह, 

नसोंह, 2016) के अिुसार, 17 वषय की आयु के अध्ययि प्रनिभानगयोों िे योग का अभ्यास नकया और उिके 

मािनसक सोंिुलि का स्तर अनधक था। बढी हुई सहािुभूनि को ध्याि से जो़िा गया है (लज़ार एट अल।, 

2005; लुत्जज़ एट अल।, 2008)। 

 योग और सोंज्ञानात्मक कायड 
कई शोधोों में योग को वयस्कोों और बच्चोों दोिोों में सोंज्ञािात्मक कौशल में सुधार करिे के नलए नदखाया गया 

है। ध्याि, धारणा और सृ्मनि में सुधार को सत्यानपि नकया गया है, और कुछ अध्ययिोों से सोंकेि नमलिा है 

नक समस्या-समाधाि की गनि और काययकारी कायय प्रभानवि हो सकिे हैं। बच्चोों के ध्याि पर योग के प्रभाव 

पर एक अध्ययि 1970 के दशक में प्रकानशि हुआ था (हॉपनकों स, हॉपनकों स, 1979)। शोध में छह से ग्यारह 

साल की उम्र के कुल 34 बच्चोों िे नहस्सा नलया। व्यायाम और साइकोमोटर गनिनवनधयोों को प्रते्यक 15 

नमिट के नलए युवाओों के दो समूहोों में नवभानजि नकया गया था। एकल एकाग्रिा खेल के पररणामोों का 

उपयोग छात्ोों की एकाग्रिा के स्तर को मापिे के नलए नकया गया था। दोिोों समूहोों िे ध्याि कें निि करिे 

की उिकी क्षमिा में काफी वृद्धि देखी। अध्ययि की कमी एक नियोंत्ण समूह की अिुपद्धस्थनि है, नजसिे 

उस अवनध के दौराि कुछ भी िही ों नकया होगा। एक नियोंत्ण समूह के साथ परीक्षणोों में, योग को बच्चोों 

और वयस्कोों दोिोों (हॉपनकों स, हॉपनकों स, 1979; रज़ा, बगयि-सीको, रेमोंड, 2015; प्रधाि, िागेंि, 2010; 

मोंजूिाथ, टेल्स, 2001; िाोंग एट) में ध्याि देिे की अवनध में सुधार करिे के नलए पाया गया था। अल।, 2007; 

टेल्स एट अल।, 1993; वेलेंटाइि, स्वीट, 1999)। ध्याि आकनषयि करिे के नलए परीक्षा, प्रश्नावली और 

अवलोकि पर प्रदशयि का उपयोग नकया गया। योग का अभ्यास करिे वाले 8 से 14 वषय की आयु के 40 
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बच्चोों के एक अध्ययि में, निल्सोगे एट अल। (2016) िे पाया नक बच्चोों के नियोंत्ण समूह की िुलिा में योग 

का कामकाजी सृ्मनि पर सकारात्मक प्रभाव प़ििा है। 

10 से 13 वषय की आयु की ल़िनकयोों िे एक महीिे के नियनमि 75 नमिट के योग अभ्यास (मोंजूिाथ, टेल्स, 

2001) के बाद अनधक िेज़ी से मािनसक स्वास्थ्य परीक्षा पूरी की। अपिे समीक्षा अध्ययि में मफी, डोिोवि 

और टेलर (1997) के अिुसार, ध्याि ि केवल ध्याि बद्धि धारणा, रचिात्मकिा और प्रनिनक्रया गनि में 

भी सुधार करिा है। टीएम ध्याि के प्रभावोों की जाोंच करिे वाले शोधकिायओों िे सो और ओमे-जॉिसि 

(2001) में समाि पररणाम प्राप्त नकए। एक चीिी हाई सू्कल के कुल 154 नवद्यानथययोों को दो समूहोों में 

नवभानजि नकया गया था: एक समूह ध्याि का अभ्यास करिा था, दूसरा कक्षा में रहिा था। नियोंत्ण समूह 

की िुलिा में छह महीिे के नियनमि व्यायाम के 20 नमिट के बाद व्यावहाररक बुद्धिमत्ता, के्षत् निभयरिा, 

आनवष्कारशीलिा और सूचिा प्रसोंस्करण गनि के निष्कषों में काफी सुधार हुआ। कई अध्ययिोों के 

अिुसार, जो छात् योग का अभ्यास करिे हैं, उिकी बेहिर सोंज्ञािात्मक क्षमिा (हैररसि, मिोचा, रूनबया, 

2004; कौट्स, शमाय, 2009) के पररणामस्वरूप उिके शैक्षनणक प्रदशयि में वृद्धि हुई है, अथायि उिके गे्रड। 

योग और आत्म-मनयमन 

अध्ययिोों िे योग और काययकारी प्रनक्रयाओों जैसे स्व-निगरािी, योजिा और सीखिे के नियोंत्ण के बीच एक 

क़िी को नदखाया है, जो सीखिे की प्रनक्रया में महत्वपूणय भूनमका निभािे हैं। योग का अभ्यास करिे वाले 

बच्चोों िे नियोजि गनि, समस्या-समाधाि की गनि और सृ्मनि में लाभ नदखाया, लेनकि जो लोग अन्य प्रकार 

के शारीररक व्यायाम में लगे हुए थे, उन्होोंिे ऐसा कोई लाभ िही ों नदखाया। जब छात्ोों के सू्कल में सफल 

होिे की क्षमिा की बाि आिी है, िो स्व-नियमि एक महत्वपूणय घटक है (बे्लयर 2002; रेवर 2004)। 

(बे्लयर, रज्जा 2007; लैड नबचय, बुह्स, 1999; मैके्ललैंड, मॉररसि, होम्स, 1999)। आत्मसम्माि, स्वास्थ्य 

और सफलिा भी इससे जु़ेि हुए हैं (मोनफट एट अल।, 2011; शोडा, नमशेल, पीक, 2000)। रज्जा एट अल 

द्वारा अिुसोंधाि। (2015) िे अपिे स्व-नियमि (िीि से पाोंच वषय की आयु) को बढािे में प्रीसू्कलरोों के नलए 

योग-आधाररि हस्तके्षप की प्रभावशीलिा को देखा। प्रायोनगक प्रनिभानगयोों िे स्व-नियमि, आस्थनगि 

आिोंद और निरोधात्मक नियोंत्ण के सभी उपायोों पर नियोंत्ण की िुलिा में बहुि अनधक प्रगनि की। 

रामदास और बोस (2010) के अिुसार, 190 हाई सू्कल के छात्ोों िे योग का अभ्यास करिे वाले एक 

नियोंत्ण समूह की िुलिा में आत्म-नियोंत्ण में काफी लाभ नदखाया। खालसा एट अल द्वारा अध्ययि। 

(2012) और िोगल एट अल। (2012) िे पाया नक नियनमि रूप से योग का अभ्यास करिे वाले छात्ोों का 

अपिे क्रोध पर बहुि अनधक नियोंत्ण होिा है। 

मवकलाोंग बच्ोों के मलए योग 

नवकलाोंग बचे्च व्यद्धिगि अिुभव और वैज्ञानिक प्रमाण दोिोों के अिुसार योग का अभ्यास कर सकिे हैं। 

हाल के एक अध्ययि के अिुसार, नजसमें 29 ऑनटद्धस्टक बचे्च शानमल थे, योग का अभ्यास करिे से उिकी 

भलाई पर सकारात्मक और िकारात्मक दोिोों प्रभाव प़िा (सोिोदेह एट अल।, 2015)। आठ सप्ताह के 

दौराि, एक योग नशक्षक िे प्रते्यक बचे्च के साथ सप्ताह में िीि बार 30 नमिट के नलए आमिे-सामिे काम 

नकया। ऑनटज्म टर ीटमेंट इवैलू्एशि चेकनलस्ट (एटीईसी) में सभी बोली जािे वाली भाषा के सोंचार में 

पयायप्त बदलाव देखे गए हैं। उमा एट अल द्वारा बौद्धिक नवकलाोंग बच्चोों पर योग के प्रभावोों की जाोंच की 

गई। (1989)। एक सू्कल वषय के नलए, िबे्ब बच्चोों को दो समूहोों में नवभानजि नकया गया था: एक समूह िे 

योग अभ्यास में भाग नलया, और दूसरा समूह प्रते्यक नदि एक घोंटे के नलए नियनमि सू्कल गनिनवनधयोों में 

लगा। नियोंत्ण समूह की िुलिा में, योग समूह िे बौद्धिक परीक्षणोों, मिोपे्ररणा क्षमिाओों और सामानजक 

कौशल में उले्लखिीय सुधार नकया। इसके अलावा, यह नदखाया गया था नक ध्याि कुछ सीखिे के मुद्दोों 

वाले नकशोरोों को उिकी नचोंिा कम करिे, उिके सामानजक कौशल को बढािे और उिके शैक्षनणक 

प्रदशयि को बढावा देिे में मदद कर सकिा है (बू्यकेनमि, हनचन्स, पैटरसि, 2008)। हमिे उि छात्ोों के 

नलए सू्कल पाठ्यक्रम में योग को शानमल करिे की सोंभाविा पर भी ध्याि नदया जो भाविात्मक या व्यवहार 

सोंबोंधी मुद्दोों से पीऩिि हैं। टीनचोंग स्टाफ िे कक्षा में दो बार-साप्तानहक, एक घोंटे के वकय आउट के साढे िीि 

महीिे के बाद बेहिर एकाग्रिा और मिोदशा और व्यवहार सोंबोंधी मुद्दोों के कम सोंकेिोों की सूचिा दी 

(स्टीिर एट अल।, 2013)। सेरेब्रल पाल्सी के रोगी इसके नचनकत्सीय लाभोों के नलए िेजी से योग की ओर 

रुख कर रहे हैं। एक मामले के अध्ययि (बुगाज्स्स्की एट अल।, 2013) के अिुसार, मोटर हानि वाले वयस्कोों 
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के नलए छह सप्ताह के योग काययक्रम के बाद िौ वषीय ल़िकी की मुिा, सोंिुलि नियोंत्ण, लचीलापि और 

कायायत्मक गनिशीलिा में सुधार हुआ। 

कई अध्ययिोों से पिा चला है नक योग का अभ्यास ध्याि घाटे और अनि सनक्रयिा नवकार (एडीएचडी) के 

लक्षणोों को कम करिे में मदद करिा है, जैसे नक बेहिर एकाग्रिा और कम आवेग। इसके अनिररि, 

मािा-नपिा और नशक्षक के आकलि में महत्वपूणय बदलाव हुए हैं, साथ ही ध्याि और प्रनिनक्रया समय 

परीक्षण (बोएशान्जज़ (2009), ग्रॉसवाल्ड एट अल। (2008), चाउ (2015), हुआोंग (2013), हररप्रसाद एट 

अल। ( 2013), हैररसि (2005), मिोचा (2007), रूनबया (2004), जेने्सि (2005), और शन्नाहोफ 

(2005))। (चाउ, हुआोंग, 2016)। कुछ अध्ययि (मेहिा शाह एट अल।, 2012) के अिुसार, एडीएचडी 

वाले बच्चोों में सोंगठिात्मक क्षमिा, पढिे और नलखिे और नवपक्षी व्यवहार में सुधार नकया जा सकिा है। 

(रेडफेररोंग, बोमि, 1981)। एक पररवार के रूप में एक साथ योग का अभ्यास करिे से मािा-नपिा और 

बच्चोों को अपिे बोंधि को मजबूि करिे का अवसर नमलिा है। सहज ध्याि को हैररसि, मिोचा और 

रूनबया (2004) द्वारा बच्चोों और उिके पररवारोों में एडीएचडी के इलाज में प्रभावी नदखाया गया। बच्चोों के 

आत्म-सम्माि, अकादनमक उपलद्धि, और मािा-नपिा के बोंधि में काफी सुधार हुआ है, और एडीएचडी 

के लक्षण कम हो गए हैं। इसके अनिररि, नचोंिा का स्तर नगर गया है। कुछ युवाओों िे अपिे नचनकत्सा 

उपचार की खुराक को बोंद या कम कर नदया है। इि बच्चोों की भलाई पर ध्याि का काफी अनधक प्रभाव 

प़िा। कई युवा बेहिर िी ोंद और एकाग्रिा का दावा करिे हैं। उन्हें अपिे सहपानठयोों के साथ कम समस्याएाँ  

थी ों। कई मािा-नपिा िे काययक्रम में काफी बदलाव और खुशी की सूचिा दी, नजसमें 92 प्रनिशि िे बिाया 

नक वे इससे खुश थे। नियोंत्ण समूह में नकसी िे भी कोई उले्लखिीय सुधार िही ों नकया क्योोंनक वे काययक्रम 

शुरू होिे की प्रिीक्षा कर रहे थे। हररप्रसाद एट अल के अिुसार। (2013), यहाों िक नक एडीएचडी के 

गोंभीर लक्षण वाले बचे्च भी नियनमि योग अभ्यास से लाभ उठा सकिे हैं। गोंभीर एडीएचडी लक्षणोों से 

पीऩिि पाोंच से 16 वषय की आयु के मरीजोों को अस्पिाल में उिके मािा-नपिा द्वारा दैनिक व्यायाम सत् 

नदए गए थे। एक महीिे पहले उन्होोंिे नजम जािे का फैसला नकया था। उि सभी िे गनिनवनधयोों में सुधार 

नकया और उिके लक्षण कम हो गए। व्यायाम ि करिे के कुछ महीिोों के बाद, लक्षण बदिर हो गए। 

सू्कलो ों में योग 

इस प्रकार अब िक के शोध से सोंकेि नमलिा है नक छात्ोों को उिके लक्ष्योों िक पहुाँचिे में सहायिा करिे 

के नलए योग सू्कली पाठ्यक्रम में एक स्वागि योग्य अनिररि हो सकिा है। सोंयुि राज्य अमेररका में 

9,000 से अनधक सू्कलोों में पहले से ही योग नसखाया जा रहा है। सू्कलोों में योग कक्षाओों के नलए 5,400 से 

अनधक प्रनशक्षकोों को प्रनशनक्षि नकया गया है (खालसा, बटर, 2016)। योग काययक्रमोों के सू्कल-आधाररि 

मूल्ाोंकि अध्ययिोों की सोंख्या बढिी जा रही है। 2005 से 2009 में, छह अध्ययि प्रकानशि नकए गए; 

2010 से 2014 में, 30 शोध प्रकानशि नकए गए; और 2015 में, 11 अध्ययि प्रकानशि नकए गए (खालसा, 

बटर, 2016)। सोंयुि राज्य अमेररका और भारि में ब़िी सोंख्या में शोध नकए गए हैं। इज़राइल से एक 

अध्ययि और जमयिी से एक अध्ययि दोिोों उपलि हैं। योग यूरोपीय सू्कलोों में कम से कम 30 वषों से 

पढाया जा रहा है, हालाोंनक वियमाि में उपलि डेटाबेस में इस नवषय पर कोई यूरोपीय शोध िही ों है। कुछ 

यूरोपीय देशोों िे फै्लक की "नशक्षा में योग पर शोध" पहल (http://www.ryeuk.org/) (िाोंस, यूके, इटली, 

बेद्धियम, आनद) को अपिाया है। इसके अलावा, महेश्वरािोंद के "दैनिक जीवि में योग" के अिुसार, यह 

पूरे एनशया और अिीका के कई देशोों में प्रचनलि है। "दैनिक जीवि में योग" पिनि के साथ, कई 

क्रोएनशयाई नशक्षक नवद्यानथययोों को अभ्यास सीखिे में मदद करिे में सक्षम हैं। 

कुछ नशक्षकोों िे अपिी कक्षाओों के दौराि या बाद में अपिे योग पाठोों में व्यायाम को शानमल नकया, 

हालाोंनक यह अपेक्षा से अनधक सामान्य था। योग काययक्रम चलािे के नलए कुछ योग काययक्रमोों में प्रनशक्षक 

और नशक्षक दोिोों को योग प्रनशक्षकोों द्वारा प्रनशनक्षि नकया जािा है। उपलि साक्ष्योों के आधार पर योग-

आधाररि कक्षा हस्तके्षपोों की िीि व्यवद्धस्थि समीक्षाएों  की गई हैं। सबसे हानलया व्यापक अध्ययि 2016 

(खालसा, बटर, 2016) में नकया गया था। इस के्षत् में बाद के अध्ययिोों की केवल एक छोटी सोंख्या िे 

कठोर काययप्रणाली मािकोों का पालि नकया, नजसका अथय है नक उिमें प्रयोगात्मक और नियोंत्ण समूह 

शानमल थे नजिमें प्रनिभानगयोों को यादृद्धिक रूप से भिी नकया गया था (िथाकनथि यादृद्धिक नियोंनत्ि 

परीक्षण)। 
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मनष्कर्ड 
इस अध्ययि का उदे्दश्य अिेक अध्ययिोों का मूल्ाोंकि कर नशक्षा में योग के स्थाि के नवषय पर प्रकाश 

डालिा था। बीमाररयोों और बीमाररयोों की एक नवसृ्ति शृ्ोंखला के नलए एक नचनकत्सा के रूप में योग की 

क्षमिा, नवकलाोंग बच्चोों के नलए निवारक और हस्तके्षप के साधि के रूप में, और सू्कल पाठ्यक्रम के एक 

भाग के रूप में अध्ययि नकया जा रहा है। नपछले अध्ययिोों में योग को स्वास्थ्य, अिुभूनि, भाविाओों और 

आत्म-नियमि में सुधार के नलए नदखाया गया है। कुछ बच्चोों के ििाव का स्तर नगर गया है, उिके मूड में 

सुधार हुआ है, उिका ध्याि लोंबा हो गया है, और उि सू्कलोों में उिकी समग्र भलाई में सुधार हुआ है जहाों 

योग को पाठ्यक्रम में शानमल नकया गया है। योग अभ्यास कक्षा में, बे्रक के दौराि, और एक अकेले 

अभ्यास के रूप में फायदेमोंद सानबि हुए हैं। सोंके्षप में, योग नशक्षा में एक महत्वपूणय भूनमका निभा सकिा 

है, नजससे छात्ोों को उिके लक्ष्योों को प्राप्त करिे और उिके मिोवैज्ञानिक कल्ाण को नवकनसि करिे में 

मदद नमलिी है। इस प्रकार अब िक के शोध से सोंकेि नमलिा है नक छात्ोों को उिके लक्ष्योों िक पहुाँचिे 

में सहायिा करिे के नलए योग सू्कली पाठ्यक्रम में एक स्वागि योग्य अनिररि हो सकिा है। सोंयुि 

राज्य अमेररका में 9,000 से अनधक सू्कलोों में पहले से ही योग नसखाया जा रहा है। कुछ नशक्षकोों िे अपिी 

कक्षाओों के दौराि या बाद में अपिे योग पाठोों में व्यायाम को शानमल नकया, हालाोंनक यह अपेक्षा से अनधक 

सामान्य था। योग काययक्रम चलािे के नलए कुछ योग काययक्रमोों में प्रनशक्षक और नशक्षक दोिोों को योग 

प्रनशक्षकोों द्वारा प्रनशनक्षि नकया जािा है। नवकलाोंग बचे्च व्यद्धिगि अिुभव और वैज्ञानिक प्रमाण दोिोों के 

अिुसार योग का अभ्यास कर सकिे हैं। हाल के एक अध्ययि में, ऑनटज्म से्पक्ट्रम नवकार से पीऩिि 29 

बच्चोों का मूल्ाोंकि यह देखिे के नलए नकया गया था नक योग उिकी मदद कर सकिा है या िही ों। 
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