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सारӚश:  

वतɹमान शैʻҹणक ʛणाली और िडҸजटल युग मɾ Ҵव˥ाҶथɹयӘ को 

मानҸसक तनाव, शारҠҲरक Ҵनһ̽यता, शैʻҹणक दबाव, और Υान मɾ 

कमी जैसी चुनौҴतयӘ का सामना करना पड़ता है। इन समвाओं का 

समाधान देने मɾ योग शा̈́ मɾ वҹणɹत शोधन-िʌयाएँ (षट्कमɹ) एक 

ʛभावी और ʛाकृҴतक ҴवकϽ हो सकती हʁ। इस शोध पʕ का उ˟ेЗ 

ҴवҶभβ आयु वगɹ के Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए एक उपयु͑ शोधन िʌया 

कायɹʌम को िडज़ाइन करना है, तािक उनकҬ मानҸसक और शारҠҲरक 

समвाओं को हल करने मɾ मदद Ҵमल सके और उनका सवӨगीण Ҵवकास हो सके। 
 

बीज शϕ: षट्कमɹ; Ҵव˥ाҶथɹयӘ का मानҸसक एवं शारҠҲरक дा͆; शैʻҹणक ʛदशɹन; बाल Ҵवकास; एकाʎता। 
 

ʛЪावना:  

आधुҴनक Ҹशʻा ʛणाली मɾ Ҵव˥ाҶथɹयӘ को मानҸसक, शारҠҲरक और भावनाΜक Ъर पर कई चुनौҴतयӘ का सामना 

करना पड़ता है। बढ़ते शैʻҹणक दबाव, ʛҴतЮधӧ, और िडҸजटल उपकरणӘ के अҴत ʛयोग से Ҵव˥ाथɼ तनाव, Υान मɾ कमी, 

मानҸसक अҿЫरता, और дा͆ संबंधी समвाओं का Ҹशकार होते जा रहे हʁ।1 ҴवҶभβ शोध बताते हʁ िक ऐसे वातावरण मɾ 

дा͆ को संतुҸलत बनाए रखना Ҵव˥ाҶथɹयӘ के सवӨगीण Ҵवकास के Ҹलए अΝंत महΟपूणɹ है। हठयोग शा̈́Ә मɾ वҹणɹत 

शोधन-िʌयाएँ (षट्कमɹ) Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए एक ʛभावी समाधान के Ѹप मɾ देखी जा सकती हʁ। शोधन िʌयाओं का मु͡ 

उ˟ेЗ शारҠҲरक और मानҸसक शुҹˠ करना है, जो Ҵव˥ाҶथɹयӘ के संपूणɹ дा͆ के Ҹलए आवЗक है।2  
 

 

षट्कमɹ का महΟ और उ˟ेЗ 

योग मɾ शोधन िʌयाओं को मु͡तः शरҠर कҬ आंतҲरक और बाй शुҹˠ के Ҹलए ҴवकҸसत िकया गया है। ये िʌयाएँ 

पाचन तंʕ, Йसन तंʕ और मानҸसक дा͆ को संतुҸलत करने मɾ सहायक होती हʁ। शोधन िʌयाओं के माΥम से शरҠर से 
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Ҵवषा͑ पदाथʆ का ҴनМासन होता है, Ҹजससे तनाव, ҷच ंता और Υान कҬ कमी जैसी समвाओं मɾ कमी आती है।3 महिषɹ 

पतंजҸल के अनुसार मन कҬ ҿЫरता और एकाʎता बढ़ाने मɾ योग कҬ िʌयाएँ अΝंत सहायक हʁ, महिषɹ घेरΏ ने सभी यौҵगक-

िʌयाओं मɾ सवɹʛथम शोधन-िʌयाएँ (षट्कमɹ) को रखा है जो Ҵव˥ाҶथɹयӘ के अΥयन मɾ महΟपूणɹ भूҴमका Ҵनभाती हʁ।4  
 

आवЗकता और ʛासंҵगकता  

वतɹमान मɾ Ҵव˥ाҶथɹयӘ पर मानҸसक तनाव और शारҠҲरक Ҵनһ̽यता का ʛभाव ЮН देखा जा सकता है। मोबाइल और 

कंσूटर का अҶधक उपयोग, अдЫ खानपान, और पयӧξ शारҠҲरक गҴतҴवҶध कҬ कमी के कारण Ҵव˥ाҶथɹयӘ मɾ कई дा͆ 

समвाएँ उΚβ हो रही हʁ।5 शोधकतӧओं ने यह पाया है िक शोधन िʌयाओं का ҴनयҴमत अϟास तनाव को कम करने, Υान 

और एकाʎता मɾ सुधार करने मɾ सहायक है।6 उदाहरण के Ҹलए, कपालभाҴत और ʕाटक जैसे अϟास Ҵव˥ाҶथɹयӘ मɾ मानҸसक 

ЮНता और आΜ-Ҵनयंʕण को बढ़ाते हʁ। जल नेҴत जैसे Йसन िʌयाएँ Йसन मागɹ को साफ कर ʛҴतरोधक ʻमता मɾ वृҹˠ 

करती हʁ।7  
 

शोध का उ˟ेЗ  

इस शोध का उ˟ेЗ ҴवҶभβ आयु वगɹ के Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए एक ऐसा ʛभावी शोधन िʌया कायɹʌम तैयार करना है, 

जो उनकҬ आयु और मानҸसक आवЗकताओं के अनुѸप हो। यह कायɹʌम आयु के अनुसार ҴवҶभβ शोधन िʌयाओं का 

समावेश करेगा, जैसे 6-10 वषɹ के ब͵Ә के Ҹलए सरल और सुरҸʻत शोधन-िʌयाएँ जैसे जल नेҴत और कपालभाҴत, जबिक 

15-18 वषɹ के िकशोरӘ के Ҹलए ʕाटक और नौली जैसी अҶधक जिटल शोधन िʌयाओं का सुझाव ҳदया गया है।8 इस ʛकार का 

कायɹʌम Ҵव˥ाҶथɹयӘ कҬ मानҸसक और शारҠҲरक शҵ͑ को बढ़ाने और उλɾ शैʻҹणक और Ќҵ͑गत जीवन मɾ संतुलन Ыािपत 

करने मɾ सहायता करेगा। 
 

सैˠӚҴतक आधार 

षट्कमɹ या शोधन-िʌयाएँ योग Ҵवʼान का एक महΟपूणɹ अंग हʁ। ҴवҶभβ वैʼाҴनक शोधӘ मɾ यह Ҹसˠ िकया गया है 

िक शोधन िʌयाओं का अϟास शरҠर कҬ सफाई के साथ-साथ मानҸसक संतुलन को भी बढ़ावा देता है।9 उदाहरणдѸप, 

कपालभाҴत Йास ʛणाली को शुˠ करने मɾ सहायक है और मҾЪМ मɾ ऑ͜ीजन के ʛवाह को बढ़ाता है, Ҹजससे Ҵव˥ाҶथɹयӘ 

कҬ एकाʎता और бरण शҵ͑ मɾ सुधार होता है।10  
 

भҴवУ कҬ ҳदशा 

यह शोध शोधन िʌयाओं के ʛभाव और उपयोҵगता पर अҶधक ҴवЪृत अΥयनӘ के Ҹलए मागɹदशɹन ʛदान करता है। 

यҳद इसे Ҵव˥ालयӘ और महाҴव˥ालयӘ के पा˘ʌम का ҳहеा बनाया जाए तो Ҵव˥ाҶथɹयӘ के शारҠҲरक, मानҸसक, और 

भावनाΜक дा͆ मɾ सकाराΜक बदलाव देखे जा सकते हʁ। आधुҴनक Ҵवʼान और योगशा̈́ के संयोजन से शोधन िʌयाओं  

का ʛभावी और वैʼाҴनक ढंग से अΥयन कर इλɾ Ҵव˥ाҶथɹयӘ के जीवन का ҳहеा बनाना आवЗक है।11 
 

ҴनयҴमतता और अनुशासन 

इस कायɹʌम का पालन करने के Ҹलए Ҵव˥ाथɼ को अनुशासन मɾ रहना आवЗक है। भोजन कҬ उҷचत समय पर लेने 

कҬ आदत, पयӧξ नӛद और तनाव मु͑ जीवनशैली इस कायɹʌम को अҶधक ʛभावी बनाएगी। इस ʛकार से िडजाइन िकया 
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गया शोधन िʌया कायɹʌम Ҵव˥ाҶथɹयӘ के मानҸसक और शारҠҲरक дा͆ को उΗम बनाने मɾ सहायक होगा और उनके 

शैʻҹणक ʛदशɹन को भी बढ़ाएगा। 
 

यह शोधन िʌया कायɹʌम सामाηतः 16 से 25 वषɹ कҬ आयु के Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए सबसे उपयु͑ है। ͘Әिक इस आयु मɾ 

Ҵव˥ाҶथɹयӘ को शारҠҲरक, मानҸसक, और भावनाΜक संतुलन कҬ आवЗकता होती है और ये समय उनके उβयन का समय 

होता है जो शोधन िʌयाओं के माΥम से ʛाξ िकया जा सकता है। 
 

आयु वगɹ के आधार पर कुछ सुझावः 

12 वषɹ से कम आयु के Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए शोधन िʌयाओं का अҶधक गहन अϟास उपयु͑ नहӛ है। उλɾ केवल 

हϱҬ िʌयाएं जैसे जलनेҴत, ʕाटक और नाड़ी शोधन ʛाणायाम ही Ҹसखाई जा सकती हʁ। Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए शोधन िʌयाओं 

का अϟास ҴवҶभβ आयु वगʆ के आधार पर Ҷभβ हो सकता है। इस पर ҴवЪार से चचӧ करने से यह समझ मɾ आता है िक िकस 

आयु मɾ कौन-सी शोधन िʌयाएं िकतनी ʛभावी हӘगी और िकस ʛकार से Ҵव˥ाҶथɹयӘ को इसका लाभ ʛाξ हो सकता है। 
 

12 से 18 वषɹ (िकशोर वगɹ) 

इस आयु वगɹ मɾ शारҠҲरक और मानҸसक Ҵवकास कҬ ʛिʌया जारҠ रहती है। िकशोर उʟ मɾ Ҵव˥ाथɼ न केवल शारҠҲरक 

पҲरवतɹनӘ का अनुभव करते हʁ, बҿϱ मानҸसक और भावनाΜक चुनौҴतयӘ का भी सामना करते हʁ। इस आयु वगɹ के Ҵव˥ाҶथɹयӘ 

के Ҹलए शोधन िʌयाएं Ҵवशेष Ѹप से उपयोगी हो सकती हʁ ͘Әिक ये िʌयाएं मानҸसक तनाव को कम करने, एकाʎता को 

बढ़ाने और शारҠҲरक дा͆ को बेहतर बनाने मɾ मदद करती हʁ। 
 

19 से 22 वषɹ (युवा वगɹ) 

यह उʟ युवावЫा कҬ शुѷआत कҬ होती है, जब Ҵव˥ाथɼ शारҠҲरक Ѹप से अҶधक मजबूत और मानҸसक Ѹप से 

पҲरप͚ होते हʁ। इस आयु वगɹ के Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए शोधन िʌयाओं का महΟ बढ़ जाता है, ͘Әिक यह जीवन के अΝҶधक 

ЌЪ और चुनौतीपूणɹ चरणӘ मɾ मददगार साҴबत हो सकती हʁ, जैसे कॉलेज का दबाव कҲरयर कҬ ҷच ंता आҳद। 
 

23 से 25 वषɹ (वयЦ वगɹ) 

इस उʟ तक Ҵव˥ाҶथɹयӘ का शारҠҲरक और मानҸसक Ҵवकास काफҬ हद तक पूणɹ हो चुका होता है। वयЦ Ҵव˥ाҶथɹयӘ 

को कҲरयर कҬ ҷच ंता जीवन के बड़े फैसले और अΥयन के अलावा Ќҵ͑गत ҸजϩेदाҲरयӘ का भी सामना करना पड़ता है। इस 

ҿЫҴत मɾ शोधन िʌयाओं का अϟास उनकҬ ҳदनचयӧ का एक महΟपूणɹ ҳहеा बन सकता है, जो तनाव को Ҵनयंिʕत करने 

और मानҸसक ҿЫरता बनाए रखने मɾ मदद करता है। 

 

शोधन िʌयाओं  का चयन कैसे िकया जाए: 

आयु वगɹ 12-25 वषɹ को शोधन िʌयाओं (षटकमɹ) के अϟास के Ҹलए सबसे उपयु͑ माना जाता है ͘Әिक यह अवҶध 

शारҠҲरक, मानҸसक और भावनाΜक Ҵवकास के Ҹलए महΟपूणɹ होती है। इस आयु वगɹ मɾ छाʕӘ के Ҹलए शोधन-िʌयाएँ Ҵवशेष 

Ѹप से लाभकारҠ होती हʁ ͘Әिक- 
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शारҠҲरक Ҵवकासः 

12-25 वषɹ कҬ उʟ मɾ शरҠर तेजी से बढ़ता है और शारҠҲरक पҲरवतɹनӘ से गुजरता है। यह अवҶध मӚसपेҸशयӘ और अंगӘ 

कҬ पूणɹ Ҵवकास कҬ अवЫा होती है। शोधन-िʌयाएँ शरҠर से Ҵवषा͑ पदाथʆ को बाहर Ҵनकालने मɾ मदद करती हʁ, Ҹजससे अंगӘ 

का дЫ Ҵवकास होता है। इस उʟ मɾ सही शारҠҲरक संतुलन और शुҹˠ भҴवУ के дा͆ को बेहतर बनाए रखने मɾ सहायक 

होती है। 
 

मҾЪМ और मानҸसक Ҵवकासः 

यह आयु मानҸसक Ҵवकास और एकाʎता के Ҹलए अΝҶधक संवेदनशील होती है। छाʕӘ को पढ़ाई और अη मानҸसक 

गҴतҴवҶधयӘ मɾ भाग लेना होता है, Ҹजसके Ҹलए एकाʎता, Υान और मानҸसक ҿЫरता आवЗक है। शोधन-िʌयाएँ जैसे 

कपालभाҴत और ʕाटक मानҸसक शӚҴत और एकाʎता बढ़ाने मɾ सहायक होती हʁ। इस आयु मɾ नई आदतӘ को तेजी से सीखने 

और अपनाने कҬ ʻमता होती है, Ҹजससे योग के ҴनयҴमत अϟास मɾ सहूҸलयत होती है। 
 

तनाव और मानҸसक दबावः  

12-25 वषɹ के छाʕ परҠʻा कҲरयर और सामाҸजक दबाव का सामना करते हʁ। इस दौरान तनाव ҷच ंता और मानҸसक 

थकान आम होती है। शोधन-िʌयाएँ तनाव को कम करने और मानҸसक संतुलन बनाए रखने मɾ मदद करती हʁ। कपालभाҴत 

और ʕाटक जैसी िʌयाएँ मानҸसक дा͆ को बेहतर बनाने और ҷचंता को कम करने मɾ ʛभावी होती है।  
 

ʛҴतरोधक ʻमता मɾ वृҹˠ: 

इस आयु वगɹ के लोग संʌमण और बीमाҲरयӘ के ʛҴत अҶधक संवेदनशील होते हʁ। नेҴत और धौҴत जैसी शोधन-

िʌयाएँ ʛҴतरोधक ʻमता को बढ़ाकर शरҠर को रोगӘ से लड़ने के Ҹलए मजबूत बनाती हʁ। इन िʌयाओं से Йसन तंʕ और पाचन 

तंʕ कҬ शुҹˠ होती है, Ҹजससे शरҠर के आंतҲरक अंगӘ कҬ िʌयाशीलता बढ़ती है और बीमाҲरयӘ कҬ संभावना कम होती है। 
 

आदतӘ के Ҵनमӧण कҬ उपयु͑ उʟ: 

इस आयु मɾ सही शारҠҲरक और मानҸसक आदतӘ का Ҵनमӧण आसानी से िकया जा सकता है। शोधन िʌयाओं का 

ҴनयҴमत अϟास इस उʟ मɾ जीवनभर कҬ дЫ आदतӘ का Ҵनमӧण कर सकता है। युवा उʟ मɾ शरҠर और मन लचीला और 

आसानी से ढलने योͮ होता है, Ҹजससे योग और शोधन िʌयाओं का अϟास अҶधक ʛभावी और Ыायी होता है। 
 

शोधन िʌयाएं Ҵव˥ाथɼ जीवन मɾ कई लाभ ʛदान करती हʁ 

 मानҸसक ЮНताः Ҵव˥ाҶथɹयӘ कҬ Υान कɾ ҳʘत करने कҬ ʻमता बढ़ती है और वे अҶधक शӚत और ҿЫर महसूस करते हʁ। 

 शारҠҲरक дा ः͆ शरҠर कҬ शुҹˠ और Ҵवषा͑ पदाथʆ को Ҵनकालने से शारҠҲरक дा͆ बेहतर होता है। 

 तनाव ʛबंधनः शोधन िʌयाओं के माΥम से तनाव कम होता है और Ҵव˥ाथɼ अҶधक सकाराΜक महसूस करते हʁ। 

 शैʻҹणक ʛदशɹन मɾ सुधारः एकाʎता और मानҸसक शҵ͑ मɾ सुधार से Ҵव˥ाथɼ अपनी पढ़ाई और परҠʻाओं मɾ बेहतर 

ʛदशɹन कर पाते हʁ। 
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यह कायɹʌम Ҵव˥ाҶथɹयӘ को शारҠҲरक और मानҸसक Ѹप से дЫ बनाए रखने मɾ मदद करेगा और उλɾ उनके शैʻҹणक और 

Ќҵ͑गत जीवन मɾ सफलता कҬ ҳदशा मɾ ʛेҲरत करेगा 

 

ҴवҶभβ आयु वगɹ Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए एक ʛभावी शोधन-िʌयाओं  (षट्कमɹ) का कायɹʌम िडजाइन 

षट्कमɹ शोधन िʌया कायɹʌमः दो महीने का साξाҳहक कायɹʌम (आयु वगɹ के अनुसार) षट्कमɹ शोधन िʌया कायɹʌम (आय ु

12-17 वषɹ) इस आयु वगɹ के Ҹलए कायɹʌम हϱे और Ҵनयंिʕत षट्कमʆ पर कɾ ҳʘत है, जो शारҠҲरक Ҵवकास और मानҸसक 

शӚҴत पर Υान देते हʁ। 

पहला महीना (4 सξाह) 

सξाह ҳदन िʌया Ҵववरण समय संदभɹ 

1-4 सोमवार जलनेҴत नाҸसका मागɹ कҬ सफाई और 

Йसन дा͆ मɾ सुधार।12 

सुबह 6:00 - 6:15 Chandra & Singh (2018) 

 मंगलवार कपालभा

Ҵत 

फेफड़Ә कҬ शҵ͑ और मानҸसक 

एकाʎता मɾ सुधार।13 

सुबह 6:00 - 6:10 Kumar et al. (2020) 

 बुधवार ʕाटक एकाʎता और ѶिН सुधारने के 

Ҹलए।14 

शाम 6:00 - 6:15 Desai & Patel (2019) 

 गुѷवार नौली पेट कҬ मӚसपेҸशयӘ को सश͑ 

करने के Ҹलए सरल अϟास।15 

सुबह 6:00 - 6:10 Singh & Kumar (2017) 

 शुʌवार Ҵवʣाम - - - 

दूसरा महीना (4 सξाह) 

सξाह ҳदन िʌया Ҵववरण समय संदभɹ 

1-4 सोमवार जलनेҴत Йसन ʛणाली कҬ सफाई और 

साइनस कҬ समвाओं से 

राहत। 

सुबह 6:00 - 6:15 Chandra & Singh (2018) 

 बुधवार कपालभाҴत मानҸसक और शारҠҲरक शुҹˠ, 

Йसन ʛणाली कҬ कायɹʻमता 

बढ़ाने के Ҹलए। 

सुबह 6:00 - 6:10 Kumar et al. (2020) 

 शुʌवार ʕाटक मानҸसक शӚҴत और ѶिН 

सुधार। 

शाम 6:00 - 6:15 Desai & Patel (2019) 

 रҴववार Ҵवʣाम - - - 
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षट्कमɹ शोधन िʌया कायɹʌम (आय ु17-25 वषɹ) यह आयु वगɹ शारҠҲरक और मानҸसक सहनशीलता मɾ अҶधक सʻम 

होता है, इसҸलए इस कायɹʌम मɾ अҶधक सिʌय और गहन िʌयाएँ शाҴमल कҬ गई हʁ। 

 

पहला महीना (4 सξाह) 

सξाह ҳदन िʌया Ҵववरण समय संदभɹ 

1-4 सोमवार जलनेҴत नाҸसका मागɹ कҬ सफाई और 

Йसन संबंधी समвाओं मɾ 

सुधार। 

सुबह 6:00 - 6:30 Chandra & Singh (2018) 

 मंगलवार कपालभाҴत Йसन तंʕ कҬ शुҹˠ और 

मानҸसक तनाव को कम करने 

के Ҹलए। 

सुबह 6:00 - 6:15 Kumar et al. (2020) 

 बुधवार नौली पेट कҬ मӚसपेҸशयӘ को सश͑ 

करने और पाचन तंʕ को 

मजबूत करने के Ҹलए। 

सुबह 6:00 - 6:15 Singh & Kumar (2017) 

 गुѷवार ʕाटक मानҸसक एकाʎता और ѶिН 

सुधार। 

शाम 6:00 - 6:30 Desai & Patel (2019) 

 शुʌवार बЪी आंतӘ कҬ सफाई और शरҠर से 

Ҵवषा͑ पदाथʆ को Ҵनकालने के 

Ҹलए। 

सुबह 6:00 - 6:30 Joshi & Verma (2020) 

 रҴववार Ҵवʣाम - - - 

 

दूसरा महीना (4 सξाह) 

सξाह ҳदन िʌया Ҵववरण समय संदभɹ 

1-4 सोमवार जलनेҴत Йसन तंʕ कҬ सफाई और 

एलजɼ मɾ सुधार। 

सुबह 6:00 - 6:30 Chandra & Singh (2018) 

 मंगलवार कपालभाҴत Йसन ʛणाली कҬ शुҹˠ और 

मानҸसक तनाव को कम करने 

के Ҹलए। 

सुबह 6:00 - 6:15 Kumar et al. (2020) 

 गुѷवार नौली पेट कҬ मӚसपेҸशयӘ का 

सशҵ͑करण और पाचन मɾ 

सुधार। 

सुबह 6:00 - 6:15 Singh & Kumar (2017) 

 शुʌवार बЪी आंतӘ कҬ सफाई और शरҠर से सुबह 6:00 - 6:30 Joshi & Verma (2020) 
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Ҵवषा͑ पदाथʆ को Ҵनकालने के 

Ҹलए। 

 रҴववार Ҵवʣाम - - - 

षट्कमɹ शोधन िʌया कायɹʌम (आयु 25 वषɹ और उससे अҶधक) यह आयु वगɹ अ͜र अҶधक मानҸसक और 

शारҠҲरक तनाव का सामना करता है, इसҸलए िʌयाओं का उ˟ेЗ शारҠҲरक शुҹˠ और मानҸसक शӚҴत ʛदान करना है। 

 

पहला महीना (4 सξाह) 

सξाह ҳदन िʌया Ҵववरण समय संदभɹ 

1-4 सोमवार जलनेҴत नाҸसका मागɹ कҬ सफाई और 

Йसन तंʕ मɾ सुधार। 

सुबह 6:00-6:30 Chandra & Singh (2018) 

 बुधवार कपालभाҴत Йसन ʛणाली कҬ शुҹˠ और 

मानҸसक तनाव को कम करना। 

सुबह 6:00 - 6:15 Kumar et al. (2020) 

 गुѷवार ʕाटक मानҸसक शӚҴत और ѶिН मɾ 

सुधार। 

शाम 6:00 - 6:30 Desai & Patel (2019) 

 शुʌवार धौҴत पेट और आंतӘ कҬ सफाई, कϑ 

और एҸसिडटी से राहत।16 

सुबह 6:00 - 6:30 WHO (2021) 

 शҴनवार बЪी आंतӘ कҬ सफाई और शरҠर से 

Ҵवषा͑ पदाथʆ को Ҵनकालने के 

Ҹलए।17 

सुबह 6:00 - 6:30 Joshi & Verma (2020) 

 रҴववार Ҵवʣाम - - - 

 

दूसरा महीना (4 सξाह) 

सξाह ҳदन िʌया Ҵववरण समय संदभɹ 

1-4 सोमवार जलनेҴत Йसन तंʕ कҬ सफाई और नाҸसका मागɹ कҬ समвाओं 

से राहत। 

सुबह 6:00 - 

6:30 

Chandra & 

Singh 

(2018) 

 बुधवार कपालभाҴत मानҸसक शुҹˠ और Йसन ʛणाली कҬ कायɹʻमता मɾ 

वृҹˠ। 

सुबह 6:00 - 

6:15 

Kumar et 

al. (2020) 

 गुѷवार ʕाटक मानҸसक शӚҴत और एकाʎता मɾ वृҹˠ। शाम 6:00 - 

6:30 

Desai & 

Patel 
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(2019) 

 शुʌवार धौҴत पेट और आंतӘ कҬ सफाई और कϑ, गैҼЩɺक समвाओं 

से राहत। 

सुबह 6:00 - 

6:30 

WHO 

(2021) 

 शҴनवार बЪी शरҠर से Ҵवषा͑ पदाथʆ को Ҵनकालने मɾ सहायक। सुबह 6:00 - 

6:30 

Joshi & 

Verma 

(2020) 

 रҴववार Ҵवʣाम - - - 

 

शोध-सार  

यह शोध पʕ ҴवҶभβ आयु वगɹ के Ҵव˥ाҶथɹयӘ के Ҹलए एक ʛभावी शोधन िʌया (षट्कमɹ) कायɹʌम के िडजाइन पर 

कɾ ҳʘत है। आज के ʛҴतЮधӧΜक और तकनीकҬ युग मɾ Ҵव˥ाҶथɹयӘ को मानҸसक तनाव, एकाʎता कҬ कमी, और дा͆ 

संबंधी समвाओं का सामना करना पड़ता है, जो उनकҬ शैʻҹणक ʛदशɹन और समʎ Ҵवकास को ʛभाҴवत करते हʁ। षट्कमɹ 

हठयोग शा̈́ कҬ वह ҴवҶध है जो शरҠर और मन कҬ शुҹˠ के Ҹलए महΟपूणɹ मानी जाती है। धौҴत, बҾЪ, जलनेҴत, नौली, 

ʕाटक और कपालभाҴत जैसी शोधन-िʌयाएँ Ҵव˥ाҶथɹयӘ मɾ शारҠҲरक और मानҸसक शुˠता लाने मɾ सहायक हʁ। 

इस अΥयन का उ˟ेЗ Ҵव˥ाҶथɹयӘ कҬ आयु और उनकҬ дा͆ आवЗकताओं को Υान मɾ रखते हुए एक ऐसा 

कायɹʌम तैयार करना है जो उनके शारҠҲरक, मानҸसक, और शैʻҹणक Ҵवकास मɾ सहायक हो। इस शोध मɾ शोधन िʌयाओं के 

शारҠҲरक और मानҸसक लाभӘ के ʛभाव का ҴवИेषण और Ҵव˥ालयӘ मɾ इसके उपयोग कҬ संभावनाओं पर Ҵवचार िकया गया है। 
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