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सारांश:  

वततमान शिक्षा प्रणाली का उदे्दश्य छात्रों को केवल िैशक्षक ज्ञान प्रदान 
करना ही नहीं है, अपितु उनके समग्र ववकास को सुवनशित करना भी है। इस 
दृपि से योग और जीवन कौिल का महत्व अत्यंत बढ़ जाता है। योग एक 
प्राचीन भारतीय िद्धवत है जो िारीररक, मानशसक और आत्मिक स्वास्थ्य को 
ववकशसत करन े का साधन है। जीवन कौिल छात्रों को जीवन की ववववध 
चुनौवतयों से वनिटन ेमें सक्षम बनात ेहैं। वततमान अध्ययन दैवनक जीवन में छात्रों 
के योग और जीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि को समझने हेत ु पकया गया है। 
अध्ययन में माध्यवमक स्तर के 150 (75 महहला तथा 75 िुरुष) ववद्याभथतयों का चयन 4 ववद्यालयों (2 सरकारी तथा 2 गैर 
सरकारी) से यादृच्छिक रूि से पकया गया है। िररणामों से स्पि होता है पक सरकारी तथा गैर सरकारी ववयालयों के ववद्याभथतयों 
में योग के प्रवत अभभवृभि में कोई साथतक अंतर नहीं है। इसी प्रकार सरकारी तथा गैर सरकारी ववद्यालयों के ववद्याभथतयों में जीवन 
कौिल के प्रवत अभभवृभि में कोई साथतक अंतर नहीं है।     

 
मुख्य शब्द: योग, जीवन कौिल, अभभवृभि, प्राणायाम, ध्यान, आसन, ववकास, सफलता ।     
 

योग का छात्रों के जीवन में अत्यंत महत्विूणत स्थान है। यह प्राचीन भारतीय िद्धवत न केवल िारीररक स्वास्थ्य को 
बढ़ावा देती है, बल्कि मानशसक और भावनािक ल्कस्थरता को भी सुधारती है। योग के ववभभन्न आसनों, प्राणायाम और ध्यान की 
ववभधयों के माध्यम से छात्रों की एकाग्रता, स्मरण िक्ति और मानशसक िांवत में वृद्धद्ध होती है। आसन, िरीर में लचीलेिन और 
िक्ति को बढ़ाते हैं शजससे छात्रों का िारीररक स्वास्थ्य उिम रहता है। प्राणायाम, श्वास लेने की वविेष तकनीकों के माध्यम से 
फेफडों की कायत क्षमता में सुधार करता है और िरीर को अभधक ऑक्सीजन प्राप्त करन ेमें मदद करता है शजससे िारीररक 
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ऊजा और मानशसक स्पिता बढ़ती है। ध्यान, मानशसक एकाग्रता और आंतररक िांवत को बढ़ावा देता है, शजससे छात्रों की चचतंा 
और तनाव कम होते हैं। 

योग का प्रभाव केवल िारीररक और मानशसक स्तर तक ही सीवमत नहीं है, अपितु यह छात्रों के भावनािक स्वास्थ्य 
िर भी सकारािक प्रभाव डालता है। योग के माध्यम से ववद्याभथतयों को अिनी भावनाओ ं को वनयंपत्रत करन े और तनाविूणत 
िररल्कस्थवतयों में िांवत बनाए रखन ेकी क्षमता प्राप्त होती है। यह उन्हें आि-वनयंत्रण और आि-समझ के गुण शसखाता है जो 
उनके व्यक्तिगत संबंधों और सामाशजक जीवन में संतुलन बनाए रखन ेमें सहायक होत ेहैं। 

जीवन कौिल का ववद्याभथतयों के जीवन में बहुत अभधक महत्व है। यह ववद्याभथतयों को जीवन की ववभभन्न मांगों और 
चुनौवतयों को प्रभावी ढंग से प्रबंभधत करन ेमें सहायता करता है। जीवन कौिल उन क्षमताओ ंका समुच्चय है जो छात्रों को 
आि-जागरूकता, सहानुभूवत, ववचारिीलता, वनणतय-वनमाण, समस्या-समाधान, प्रभावी संचार, िारस्पररक संबंध कौिल, 
तनाव प्रबंधन, और भावनािक प्रबंधन में वनिुण बनाती हैं। आि-जागरूकता छात्रों को अिन ेववचारों, भावनाओ,ं और व्यवहारों 
को समझन ेमें सक्षम बनाती है शजससे वे अिनी क्षमताओ ंऔर कमजोररयों को िहचान िाते हैं और आि-सुधार की हदिा में 
कायत कर सकते हैं। यह उन्हें आि-ववश्वास और आि-प्रेरणा की भावना भी प्रदान करती है जो उनके व्यक्तिगत और िैशक्षक 
जीवन में सफलता के शलए महत्विूणत है। 

जीवन कौिल का महत्व इसशलए भी बढ़ जाता है क्योंपक यह छात्रों को आिवनभतर और आिववश्वासी बनाता है। यह 
उन्हें जीवन में आने वाले ववभभन्न प्रकार के तनाव और समस्याओ ंका सामना करन ेकी क्षमता प्रदान करता है। जीवन कौिलों से 
युि ववद्याथी न केवल िैशक्षक जीवन में बल्कि व्यक्तिगत और सामाशजक जीवन में भी सफल होत ेहैं। 

 
अध्ययन की आिश्यकता- 

योग और जीवन कौिल, दोनों ववद्याभथतयों को खुद से ववभभन्न बीमाररयों को बचाने और सकारािक कायत करके 
स्वास्थ्य को बढ़ावा देने में मदद करत ेहैं। यह ववशिि उदे्दश्यों िर ध्यान कें हित करन ेमें सहायता करत ेहैं। यह तनाव दरू करन ेमें 
सहायक होत े हैं। इससे लोगों के साथ घुलने वमलन ेमें सहायता वमलती है। यह बच्चों की व्यक्तिगत प्रवतभा और मानशसक 
ववकास में मदद करत ेहैं। 

यह आधुवनक जीवन की बढ़ती गवत और िररवततन से वनिटन ेके शलए तैयार करत ेहैं। छात्रों को नए जीवन कौिल 
जैसे तनाव और चचतंा से वनिटन ेकी क्षमता की आवश्यकता होती हैं। बुवनयादी जीवन कौिल युवाओ ंके दैवनक जीवन की 
चुनौवतयों से वनिटन ेके शलए तैयार करत ेहैं। इसीशलए प्रस्ताववत अध्ययन की आवश्यकता प्रतीत होती हैं। इसके साथ-साथ 
प्रस्ताववत अध्ययन में माध्यवमक स्तर िर छात्रों को सत्मिशलत पकया गया है जो िारीररक एवं मानशसक रूि से ऊजा से िररिूणत 
होते हैं। इस ऊजा के सकारािक उियोग हेत ुउन्हें उचचत मागतदितन की आवश्यकता होती हैं। प्रस्ताववत अध्ययन के िररणामों 
की सहायता से ऐसे सभी छात्रों को उचचत मागतदितन हेत ुसहायता वमलेगी। अतः वततमान लघु िोध अध्ययन तकत संगत प्रतीत 
होता हैं। 

 
समस्या कथन- 
“ववद्याभथतयों में योग तथा जीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि का अध्ययन” 
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शोध में प्रयुक्त प्रमुख पदों का पररिाषीकरण- 
योग: योग िब्द संसृ्कत की युज धात ुसे बना है शजसका अथत है जुडना। जुडना एक ऐसी ववद्या से शजससे पक मनुष्य जीवन का 
सवागीण ववकास हो सके। महर्षि अरविन्द के अनुसार, “जीवन के शसद्धांतों को व्यवहार में लान ेकी जो कला या युक्ति है, वही 
योग है”। 
जीिन कौशल: विश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) के अनुसार, “जीवन कौिल एक ऐसी योग्यता और सकारािक व्यवहार है जो 
व्यक्ति को रोज़मरा की शज़दंगी की माँगों और चुनौवतयों से प्रभावी ढंग से वनिटन ेमें सक्षम बनाता है।” शज़दंगी की बाधाओ ंको 
दरू करन,े चीज़ों को बेहतर ढंग से प्रबंभधत करन,े भावनाओ ंको समझन ेऔर दसूरों के साथ बातचीत करन ेमें जीवन कौिल 
का वविेष महत्त्व है। 
अर्ििृर्ि: अभभवृभियाँ व्यक्ति के व्यक्तित्व की वे प्रवृभियां हैं जो उसे पकस व्यक्ति, वस्तु आहद के सम्बन्ध में पकसी ववशिि प्रकार 
का व्यवहार प्रदशितत करन ेका वनणतय लेने के शलए प्रेररत करती हैं। सामान्यतः व्यक्ति की पकसी िररल्कस्थवत या अन्य व्यक्तियों के 
सम्बन्ध में जो राय या मत होता है उसी को अभभवृभि कहा जाता है। अलपोटि के अनुसार, “अभभवृभि एक ऐसी मानशसक और 
स्नायुक तत्परता है जो व्यक्ति की सभी समं्बभधत वस्तुओ ंतथा िररल्कस्थवतयों की प्रवतपियाओ ंिर वनदेिािक तथा गवतिील 
प्रभाव डालती है।” 
 
शोध के उदे्दश्य- 
1.  ववद्याभथतयों में योग के प्रवत अभभवृभि का अध्ययन करना। 
2.  ववद्याभथतयों में जीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि का अध्ययन करना। 
 
शोध की पररकल्पनाएं- 
1.  माध्यवमक स्तर के सरकारी तथा गैर-सरकारी ववद्यालयों में अध्य्यनरत  ववद्याभथतयों में योग के प्रवत अभभवृभि में कोई साथतक 
अंतर नहीं हैं। 
2.  माध्यवमक स्तर के सरकारी व गैर-सरकारी ववद्यालयों में अध्यनरत ववद्याभथतयों में जीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि में कोई 
साथतक अंतर नहीं हैं। 
 
शोध का पररसीमांकन 
1. प्रस्तुत िोध अध्ययन में केवल जनिद सीतािुर के माध्यवमक स्तर के ववद्यालयों को ही सत्मिशलत पकया गया है।   
2.  प्रस्तुत िोध अध्ययन में केवल माध्यवमक स्तर के सरकारी व गैर सरकारी  ववद्यालय में अध्ययनरत छात्र-छात्राओ ंको ही 

सत्मिशलत पकया गया है। 
 
संबंर्धत सादहत्य के सिेक्षण- 

अंर्कता चौरशसआ (2021) द्वारा उच्च माध्यवमक स्तर के ववद्याभथतयों में योगाभ्यास का उनके आिववश्वास िर िडन े
वाले प्रभाव का अध्ययन पकया गया। िोधाभथतनी न ेवनष्कषत में िाया पक उच्च माध्यवमक स्तर िर योगाभ्यास एवं आिववश्वास में 
शलगं का कोई साथतक प्रभाव नहीं िडता तथा छात्र-छात्राओ ंमें योगाभ्यास तथा आिववश्वास के मध्य कोई साथतक सहसम्बन्ध 
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नहीं है। गौरि बाजपेयी तथा राहुल यादि (2023) द्वारा अिन ेअध्ययन िररणामों में देखा गया पक सीबीएसई तथा यूिी बोडत 
के ववद्याभथतयों में योग के प्रवत अभवृभि में कोई साथतक अंतर नहीं है। छीतर मल खटीक (2018) द्वारा उच्च माध्यवमक स्तर के 
ववद्याभथतयों में जीवन कौिल शिक्षा के प्रवत जागरूकता का अध्ययन पकया गया। िोधाथी अिन े अध्ययन में िाया पक उच्च 
माध्यवमक स्तर के छात्र तथा छात्राओ ं के जीवन कौिल मािनी के आयामों सृजनािक चचतंन, वववेचनािक चचतंन, 
स्वजागरूकता,भावनाओ ंसे जूझना, प्रभावी सम्प्रेषण, तद्नभूुवत प्राप्तांकों िर शलगंभेद का कोई साथतक प्रभाव नहीं िडता        

   
शोध विर्ध- प्रस्तुत िोध कायत में वववरणाणिक सवेक्षण ववभध का प्रयोग पकया गया है।  
न्यादशि- न्यादित हेतु कुल 150 ववद्याभथतयों (75 छात्र तथा 75 छात्राएं) का चयन 2 सरकारी तथा 2 गैर सरकारी माध्यवमक 
ववद्यालयों से यादृच्छिक ववभध द्वारा पकया गया है।      
प्रयुक्त उपकरण- प्रस्तुत िोध समस्या में उिकरण के रूि में योग के प्रवत अभभवृभि मािन हेत ुमहेश कुमार मुच्छल द्वारा 
प्रमािीकृत योग अभभवृभि मािनी एव ंजीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि मािन हेत ुअंजुन अहमद तथा सबा परिीन द्वारा वनवमतत 
एवं प्रमािीकृत जीवन कौिल मािनी का प्रयोग पकया गया है। 
 
शोध कायि में प्राप्त प्रदिों का विश्लेषण- 
पररकल्पनााः- 1. माध्यवमक स्तर के सरकारी तथा गैर-सरकारी ववद्यालयों में अध्य्यनरत  ववद्याभथतयों में योग के प्रवत अभभवृभि में 
कोई साथतक अंतर नहीं है। 
 

सारणी सं. (01). 
विद्यालय का 

प्रकार 
विद्यार्थियों की 
संख्या (N) 

ध्यान (M) मानक विचलन 
(S.D.) 

पररकशलत t 
मान 

सारणणक t 
मान 0.05 

स्तर िर 

साथिकता 

सरकारी 75 54.346 6.10 0.329 1.99 असाथतक 
 

गैर सरकारी 75 53.36 6.15  

 
पररणाम– 

सारणी सं. 01 में िुरुष ववद्याभथतयों और महहला ववद्याभथतयों के मध्य योग के प्रवत अभभवृभि का िररकशलत t मान 0.329 
है। 148 स्वतंत्रता की कोपट व 0.05 साथतकता स्तर िर t का सारणीय मान 1.99 है। िररकशलत t (0.329)  मान सारणीय t 
(1.99, 0.05) मान से कम है। अतः हमारी िून्य िररकल्पना, माध्यवमक स्तर के सरकारी तथा गैर-सरकारी ववद्यालयों में 
अध्य्यनरत ववद्याभथतयों में योग के प्रवत अभभवृभि में कोई साथतक अंतर नहीं है, स्वीकृत होती है। 
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पररकल्पनााः- 2. माध्यवमक स्तर के सरकारी व गैर-सरकारी ववद्यालयों में अध्यनरत ववद्याभथतयों में जीवन कौिल के प्रवत 
अभभवृभि में कोई साथतक अंतर नहीं हैं। 
 

सारणी सं. (02). 
विद्यालय का 

प्रकार 
विद्यार्थियों की 
संख्या (N) 

ध्यान (M) मानक विचलन 
(S.D.) 

पररकशलत t 
मान 

सारणणक t 
मान 0.05 

स्तर िर 

साथिकता 

सरकारी 75 148.56 16.96 0.270 1.99 असाथतक 
 

गैर सरकारी 75 151.37 13.84  

 
पररणाम- 

सारणी सं. 02 में सरकारी व गैर सरकारी  ववद्यालयों में अध्यनरत ववद्याभथतयों के मध्य जीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि 
का िररकशलत t मान 0.2708 है। 148 स्वतंत्रता की कोपट व 0.05 साथतकता स्तर िर t का सारणीय मान 1.990 है। 
िररकशलत t (0.270) मान, सारणीय t (1.99, 0.05) मान से कम है। अतः हमारी िून्य िररकल्पना, माध्यवमक स्तर के 
सरकारी व गैर-सरकारी ववद्यालयों में अध्यनरत ववद्याभथतयों में जीवन कौिल के प्रवत अभभवृभि में कोई साथतक अंतर नहीं हैं, 
स्वीकृत होती है। 

 
वनष्कषि-  

अध्ययन के िररणाम यह दिाते हैं पक माध्यवमक स्तर िर अध्ययनरत ववद्याथी सामान रूि से योग एवं जीवन कौिल 
के प्रवत अभभवृभि रखत ेहैं अथात योग एवं जीवल कौिल के प्रवत अभभवृभि िर शलगंभेद का कोई साथतक प्रभाव नहीं िडता। 
उिरोि िररणाम अंपकता चौरशसआ (2021), गौरव बाजिाई एवं राहुल यादव (2023) तथा छीतरमल खटीक (2018) के 
अध्ययन िररणामो के सामान हैं। उिरोि वनष्कषों का संभाववत कारण दैवनक जीवन में योग का महत्त्व, िारीररक स्वास्थय के 
प्रवत जागरूक होना, जीवन कौिलों की आवश्यकता का प्रभाव आहद हो सकते हैं जो पक सरकारी एवं गैर सरकारी, िुरुष तथा 
महहला सभी ववद्याभथतयों के शलए आवश्यक हैं। योग और जीवन कौिल का अभ्यास न केवल ववद्याभथतयों के िारीररक और 
मानशसक स्वास्थ्य को सुधारता है, बल्कि उन्हें जीवन की ववभभन्न चुनौवतयों का सामना करन ेके शलए भी तैयार करता है। इस 
अध्ययन के आधार िर यह अनुिंसा की जा सकती है पक िैशक्षक संस्थानों में योग और जीवन कौिल शिक्षा को अवनवायत पकया 
जाना चाहहए। इससे छात्रों का संिूणत ववकास होगा और वे समाज में एक सफल और सिि नागररक बन सकें गे। 
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