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सारांश (Abstract) 

वत�मान िश�ा �णाली म� बढ़ती �ित�पधा� और अपे�ाओ ंके कारण िव�ािथ�य� म� तनाव एक गंभीर सम�या बन गई है। यह तनाव उनके मानिसक, शारी�रक 

एव ंभावना�मक �वा��य को �भािवत करता है। योग एवं पंचकोष आधा�रत �ि�कोण तनाव �बंधन का एक �भावी साधन हो सकता ह।ै यह शोध प� योग 

एव ंपंचकोष के िस�ांत� का िव�ेषण करता ह ैऔर उनके तनाव �बंधन म� योगदान को �कािशत करता ह।ै 

 

1. ��तावना (Introduction) 

आज के यगु म� िव�ािथ�य� को िविभ�न शै�िणक एव ंसामािजक दबाव� का सामना करना पड़ता ह,ै िजसस ेउनम� तनाव, िचतंा एव ंअवसाद क� ि�थित 

उ�प�न हो सकती ह।ै तनाव �बंधन के िलए योग एक �ाचीन भारतीय िवधा ह,ै जो शारी�रक, मानिसक और आ�याि�मक संतुलन �दान करती ह।ै इसी 

�कार, पंचकोष का िस�ांत मानव अि�त�व के पाँच �तर� क� �या�या करता ह,ै जो तनाव �बंधन म� सहायक हो सकते ह�। इस शोध प� म� िव�ािथ�य� के 

तनाव �बंधन म� योग एव ंपंचकोष क� भिूमका का िव�ेषण िकया गया ह।ै 

 

2. तनाव और उसका �भाव (Stress and its Effects) 

2.1 तनाव के �कार 

 शारी�रक तनाव – अ�यिधक शारी�रक �म या अपया�� न�द के कारण । 

 मानिसक तनाव – अ�यिधक अ�ययन, परी�ा का दबाव, �ित�पधा� आिद । 

 भावना�मक तनाव – �यि�गत सम�याएं, आ�म-संदहे, सामािजक अपे�ाए ँ। 

 

2.2 िव�ािथ�य� पर तनाव के �भाव 

 एका�ता म� कमी 

 मानिसक अवसाद 

 उ�च र�चाप और अिन�ा 

 आ�मिव�ास म� कमी 

 नकारा�मक सोच और िनराशा क� भावना 
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3. योग और तनाव �बंधन (Yoga and Stress Management) 

योग न केवल शारी�रक �यायाम ह ैबि�क यह मानिसक एव ंभावना�मक संतलुन बनाए रखने म� भी सहायक ह ै। 

 

3.1 योग के �कार और उनका �भाव 

 आसन (Physical Postures) - 

o शवासन (तनाव मिु�) 

o ताड़ासन (संतलुन एव ंि�थरता) 

o बालासन (मानिसक शांित) 

 �ाणायाम (Breathing Techniques) - 

o अनलुोम-िवलोम (मि�त�क को शांत करना) 

o �ामरी (तनाव एव ंिचतंा को कम करना) 

o कपालभाित (ऊजा� एव ंजाग�कता बढ़ाना) 

 �यान (Meditation) - 

o िवप�यना (आ�म-अवलोकन एव ंमानिसक शांित) 

o मं� �यान (सकारा�मकता बढ़ाने म� सहायक) 

o �ाटक (एका�ता बढ़ाने म� सहायक) 

 

4. पंचकोष और उनका �भाव (Panchkosha and Their Impact on Stress Management) 

पंचकोष का िस�ांत �यि� के पाँच �तर� को इिंगत करता ह,ै जो तनाव �बंधन म� सहायक होते ह� । 

 

4.1 पंचकोष के �तर 

1. अ�नमय कोश (शारी�रक �तर) - योग एव ंसंतुिलत आहार से शरीर �व�थ रहता ह ैऔर तनाव कम होता ह ै। 

2. �ाणमय कोश (ऊजा��मक �तर) - �ाणायाम एवं �ास िनय�ंण �ारा ऊजा� �वाह को संतुिलत िकया जाता ह ै। 

3. मनोमय कोश (मानिसक �तर) - �यान एव ंसकारा�मक सोच मानिसक तनाव को कम करन ेम� सहायक होते ह� । 

4. िव�ानमय कोश (बौि�क �तर) - �वा�याय एव ंआ�मिनरी�ण से िव�ािथ�य� का आ�मसंयम बढ़ता ह ै। 

5. आनंदमय कोश (आ�याि�मक �तर) - �यान एवं साधना स ेआतं�रक आनंद एवं मानिसक शांित �ा� होती ह ै। 

 

5. शोध प�ित (Research Methodology) 

इस अ�ययन म� िविभ�न िश�ण सं�थान� के िव�ािथ�य� पर योग एव ंपंचकोष आधा�रत तनाव �बंधन के �भाव� का िव�ेषण िकया गया । 

 

5.1 डेटा सं�हण िविधया ँ

 ��ावली 

 सा�ा�कार 

 �यवहा�रक परी�ण 

 िव�ािथ�य� के मानिसक �वा��य से संबंिधत �रपोट� 
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5.2 डेटा का िव�ेषण 

 सांि�यक�य तकनीक� �ारा योग अ�यास के �भाव का िव�ेषण 

 योगा�यास करन ेवाले एव ंन करन ेवाले िव�ािथ�य� क� तलुना 

 पंचकोष आधा�रत तनाव �बंधन िविधय� क� �भावशीलता का म�ूयांकन 

 

6. िन�कष� (Conclusion) 

योग एव ंपंचकोष आधा�रत अ�यास िव�ािथ�य� के तनाव �बंधन के िलए एक �भावी एव ंव�ैािनक प�ित �दान करता ह ै। िनयिमत योगा�यास स ेमानिसक 

एव ंशारी�रक �वा��य म� सधुार होता ह ैतथा िव�ािथ�य� म� आ�मिव�ास, एका�ता एवं सकारा�मक सोच बढ़ती ह ै। पंचकोष के मा�यम स े�यि��व का 

सम� िवकास संभव ह ै। 

 

7. सुझाव (Suggestions) 

 िश�ण सं�थान� म� योग एव ं�यान को अिनवाय� िकया जाए । 

 िव�ािथ�य� को पंचकोष आधा�रत जीवनशैली अपनान ेके िलए �े�रत िकया जाए । 

 तनाव �बंधन हते ुिनयिमत काय�शालाओ ंएव ंसेिमनार� का आयोजन िकया जाए । 

 

8. संदभ� (References) 

1. पतंजिल योगस�ू – महिष� पतंजिल �ारा रिचत, अ�ांग योग का �मखु �थं । 

2. भगव�ीता – योग के िविभ�न माग� (भि�, �ान, कम�, �यान) क� �या�या । 

3. हठयोग �दीिपका – �वा�माराम योगी �ारा रिचत, हठयोग क� मह�वपणू� रचना । 

4. घेरंड संिहता – महिष� घेरंड �ारा रिचत, षट्कम� और योग साधना पर क� ि�त । 

5. िशव संिहता – योग साधना, च�, कंुडिलनी और मु�ा-िव�ान पर िव�ततृ �थं । 

6. राजयोग – �वामी िववकेानंद �ारा रिचत, पतंजिल योगस�ू क� �या�या । 

7. योग और कंुडिलनी – पं. गोपीनाथ किवराज �ारा रिचत । 

8. योगदश�न – �वामी दयानंद सर�वती �ारा, योग के �यावहा�रक और दाश�िनक प� पर । 

9. �ाणायाम रह�य – �वामी रामदेव �ारा, �ाणायाम पर िव�तृत अ�ययन । 

10. योग िन�ा – �वामी स�यानंद सर�वती �ारा, योग िन�ा और �यान पर आधा�रत । 

 


