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योग एक प्राचीन भारतीय कला है, जो व्यवि के मन और शरीर के मध्य िम्बन्ध स्थावित 

करता है। यह एक ऐिा अभ्याि है जो ध्यान के माध्यम िे शरीर और मन के मध्य अद्वितीय 

िामंजस्य स्थावित करके व्यवि को लक्ष्योन्मुखी बनाता है। अिने सनधााररत लक्ष्य की प्रासि हेतु 
व्यवि का एकाग्र सचत्त होना आिश्यक है लेद्वकन अशातं मन की चचंलता इि िफलता में बाधक होती 
है। आजकल के भाग-दौड़ भरे िमय में विद्याथी िढ़ाई-सलखाई का प्रयाि तो करते हैं, लेद्वकन उि 

अनुिात में शैक्षक्षक प्रदशान नहीं कर िाते हैं, क्षजि अनुिात में होना चाद्वहए। असधकांशतः विद्यासथायों 
की इि सनम्न शैक्षक्षक प्रदशान या सनम्न उिलक्षधध की िमस्या का कारण मन को एकाग्रसचत्त न कर 
िाना है। 

प्रस्तुत शोध लेख का उदे्दश्य विद्यासथायों की एकाग्रता बढ़ाने में योग की भूसमका का अध्ययन 

करना है। इि िन्दभा में शोधकताा िारा िम्बक्षन्धत िाद्वहत्यों को गहन अिलोकन द्वकया गया। योग 

एिं एकाग्रता िे िम्बक्षन्धत िाद्वहत्यों के अिलोकन िे िता चलता है द्वक यौसगक अभ्याि िे मन को 
सनयंवत्रत एिं लक्ष्य केक्षन्ित करने में िहायता समलती है। एकाग्रता, विद्यासथायों को अिने िाठ्यक्रम के 

द्वकिी िाठ, गणना, खेल-गसतविसध या अिने आि-िाि की िामाक्षजक क्षस्थसत िर ध्यान केक्षन्ित 

करके उनके अिलोकन को गहन एि ंिाथाक बनाने में अहम ्भूसमका सनभाती है। शोध िररणामों के 

शैक्षक्षक सनद्वहताथों के िररिेक्ष्य में कहा जा िकता है द्वक योगाभ्याि के िारा विद्यासथायों का शारीररक-

मानसिक विकाि तो होता ही है, बक्षकक एकाग्रता के िमािेशन िे िे अिने िररिेश के प्रसत और िचेत 

एिं जागरूक बन िकते हैं। 
शोध िाद्वहत्यों के अिलोकन के आधार िर यह कहा जा िकता है द्वक योग के अभ्याि िे 

विद्यासथायों की एकाग्रता में िकारात्मक िररितान होता है क्षजििे उनका प्रदशान और बेहतर हो 
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िकेगा। अतः शैक्षक्षक जीिन में विद्यासथायों के एकाग्रता बढाने में योग की महत्ििणूा भूसमका होती है। 
मुख्य विन्द-ु योग, एकाग्रता, शैक्षक्षक प्रदशान। 
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प्रस्तािना  

योग एक प्राचीन भारतीय कला है जो हमारे शरीर, मन और आत्मा को एक िाथ 

जोड़ती है। योगितू्र में महवषा ितंजसल िारा योग को योसगक्षित्त्िसृतसनरोधः के रूि में 
िररभावषत द्वकया गया है, अथाात ् सचत्त िवृत्तयों का सनरोध ही योग है। यह मन को 
सनयंवत्रत करन ेकी प्रद्वक्रया है। मन एिं शरीर के मध्य िंतसुलत िामंजस्य को दशााते हुए 

योग, व्यवि को स्िस्थ जीिन की ओर अग्रिर करता है। योग मन शांत करन ेका 
कुशल उिाय है। यह व्यवि के मन में जागतृ भािनाओं, उठने िाल ेविचारों को सनयंवत्रत 

करन ेकी कोई कठोर प्रद्वक्रया नहीं है, बक्षकक यह कुशल एिं िकू्ष्म प्रद्वक्रया है। योग उि 

प्रत्येक व्यवि के सलए है जो इिके तौर-तरीकों और विचारों को िीखन ेके सलए तैयार 
है। इिे िीखन ेके सलए द्वकिी विशेष उिकरण की आिश्यकता नहीं बक्षकक इच्छाशवि 

की आिश्यकता होती है। यद्वद हम सनयसमत रूि िे अनशुासित ढंग िे योगाभ्याि 

करते हैं तो योग, व्यायाम के िारा हमारी रीढ़, मांििेसशयों एिं िरेू शरीर तंत्र को बेहतर 
बनाकर हमारे स्िास््य को गणुित्ता प्रदान कर िकता है। 

एकाग्रता, मन को अन्य चीजों िे हटाकर एक िस्तु या विचार िर केक्षन्ित करन े

की क्षमता है। इक्षच्छत अथिा अनकूुल प्रदशान के सलए एकाग्रता एक आिश्यक 

मानसिक कौशल है। विद्यासथायों के शकै्षक्षक जीिन में एकाग्रता का बड़ा महत्ि होता है। 
द्वकिी शकै्षक्षणक काया को अकिकालीन िमयािसध में कुशलता ििूाक िम्िाद्वदत करन े

के सलए एकाग्रता का होना आिश्यक है। शकै्षक्षणक ित्र में सनधााररत िाठ्यक्रम को 
िमझने एिं िरीक्षा में बेहतर िररणामों के सलए एकाग्र मन िे असधगम करना 
आिश्यक है। एकाग्रता द्वकिी िाठ, सिद्ांत या प्रायोसगक कायों के अिलोकन को 
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असधक कुशलता िे करने में मदद करता है। यह विद्यासथायों को अिनी कक्षा, स्कूल एिं 

अिने िररिेश के बारे में असधक जागरूक बनाता है।  
महवषा ितंजसल ने भी मन के उतार-चढ़ाि और मन की चंचलता को रोकन ेके 

सलए योग को महत्ििणूा माना। जब मन िश में हो तब ही व्यवि ध्यान कर िकता है, 

अन्यथा नहीं। महवषा ितंजसल योग ितू्र के प्रथम भाग में एकाग्रता के विषय में कुछ 

उकलेखनीय कहा गया है- 

                  तत्प्रसतषधेाथामेकतत्त्िाभ्याि: ॥32॥  (योग ितू्र, 1.32) 

ितंजसल योगितू्र अनिुार बाधाओं और िंबसंधत लक्षणों के उन्मलून के सलए 

एक सिद्ांत िर एकाग्रता का अभ्याि करें। िबिे अच्छा तरीका है द्वक एक ही प्रतीक 

को, एकतत्त्िभ्याि में रखा जाए। व्यवि के रास्ते की बाधा तभी दरू हो िकती है जब 

िह अिने द्वदमाग को विचसलत न होन े दे और उिे एक ही तत्ि िर क्षस्थर कर दे । 
विशेषज्ञों एिं शोध िररणामों के आधार िर कहा जा िकता है द्वक योग विद्यासथायों के 

ििाांगीण विकाि में िहायक सिद् हुआ है और विद्यालयी सशक्षा में योग के िमािेश 

िारा विद्यासथायों के मानसिक विकाि को िंतुसलत द्वकया जा िकता है। ियस्क व्यवियों 
के िाथ-िाथ छात्र जीिन में भी मन शांत एिं सनयंवत्रत होना आिश्यक है। बाल 

मनोिजै्ञासनक भी अनशुासित एिं िंतसुलत विकाि के िक्षधर रहे हैं। इि िन्दभा में  
एच.िी. धलाित्स्की के अनिुार मन एक अच्छा िेिक है, लेद्वकन एक कू्रर स्िामी है। 
ितामान भौसतक एिं िामाक्षजक िररिेश में विद्यासथायों के आि-िाि अनके प्रकार की 
गसतविसधयां हैं जो उनको लक्ष्य िे विचसलत करती हैं। शहरों का शोर-गुल, 

मशीनीकरण, मोबाइल इन्टरनेट, मीद्वडया जैिे अनेक ऐिे कारक हैं जो बच्चों का ध्यान 

भटकान ेके सलए क्षजम्मेदार हैं। आज विद्याथी िम्िणूा रूि िे इन िभी कारकों िे सिरा 
हुआ है और इनके वबना रहना भी मकु्षश्कल है क्योंद्वक िमाज में हो रहे बदलाि को 
िमझना, उनके िाथ चलना भी विद्यासथायों के सलए जरूरी है। अतः इन िभी वबन्दओंु 
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को ध्यान में रखते हुए शोधकताा िारा इि विषय िर शोध काया की आिश्यकता महििू 

की गई। 
शोध का औसचत्य- ितामान िमय में सशक्षा के के्षत्र में अनके बदलाि हो रहे हैं क्षजनका 
उदे्दश्य छात्र-छात्राओं िे िम्बक्षन्धत बहु आयामी लक्ष्यों को प्राि करना है. िरकार छात्र-

छात्राओं के नामांकन को बढाकर िभी को सशक्षा की ओर अग्रिर करन ेका प्रयाि कर 
रही है. िाक्षरता दर बढाने के िाथ-िाथ गणुित्तािरक सशक्षा प्रदान करन ेके सलए भी 
अनेक प्रयाि द्वकय ेजा रहे हैं. िररिार, विद्यालय, िमाज एिं राष्ट्र विसभन्न िहलओु िर 
अिना-अिना दासयत्ि सनभा रहे हैं, लेद्वकन छात्र-छात्राओं की सनम्न उिलक्षधध या सनम्न 

प्रदशान िभी के सलए सचंता का ििाल बना है. आज सशक्षाविद और अनिंुधानकतााओं 

के मन में ििाल है, द्वक छात्र-छात्राओं की उिलक्षधध या शकै्षक्षक प्रदशान को द्वकि तरह िे 

बढाया जा िकता है? छात्र-छात्राओं की सनम्न उिलक्षधध का कारण क्या है? िे कौन-

कौन िे कारक हैं जो छात्र-छात्राओं की उच्च उिलक्षधध या बेहतर प्रदशान में बाधक होते 

हैं? इन तमाम ििालों के िररप्रेक्ष्य में यह तो स्िष्ट है द्वक बच्चों के िीछे उनके माता-
विता एिं सशक्षक बहुत मेहनत करते हैं, असतररि ट्यशून लगाते हैं और बहुत उन्नत 

सशक्षण विसधयों को प्रयोग में लाते हैं, द्वफर भी िे बच्चों की सनष्िादन क्षमता में बड़ा 
िररितान नहीं ला िाते हैं. जब तक बच्चे िरूी एकाग्रता के िाथ प्रयाि न करे, तब तक 

िाठ्य-िस्तु उनके सलए बोधगम्य नहीं होती. अथाात ्एकाग्र न होन ेकी क्षस्थसत में उनका 
प्रदशान सनम्न हो िकता है. 

िम्बक्षन्धत िाद्वहत्यों के अिलोकन के उिरांत मालमू होता है द्वक छात्र-छात्राओं 

की सनम्न उिलक्षधध का एक बड़ा कारण उनका िाठ्य-िस्त ुिर ध्यान केक्षन्ित न कर 
िाना है. अथाात ्एकाग्रता के अभाि में उनका प्रदशान अनकूुल नहीं हो िाता. एकाग्रता 
में िवृद् होन ेिर छात्र-छात्राओं की स्मरण शवि, ध्यान, एिं उिलक्षधध में िकारात्मक 

िररितान होता है. दिूरी ओर योग व्यवि के मन एिं शरीर के मध्य अद्वितीय 
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िामंजस्य स्थावित करता है क्षजििे व्यवि को उदे्दश्य प्रासि में मदद समलती है. इिका 
तात्िया है द्वक योग के अभ्याि िे एकाग्रता िकारात्मक रूि िे प्रभावित हो िकती है.  

अतः ितामान सशक्षा िरोकार के िन्दभा में एकाग्रता िर योग के प्रभाि का अध्ययन 

करना महत्ििणूा लगता है और आिश्यक भी.  
शोध के उदे्दश्य- प्रस्ततु शोध लेख का उदे्दश्य विद्यासथायों की एकाग्रता बढ़ाने में योग की 
भसूमका का अध्ययन करना है। 
िंदसभात िाद्वहत्य- शोधाथी िारा सनधााररत उदे्दश्यों की िसूता हेत ुयोग एिं एकाग्रता िे 

िम्बक्षन्धत िाद्वहत्यों का गहन अिलोकन द्वकया गया।  
विद्यासथायों के शकै्षक्षक जीिन में एकाग्रता एिं भािनात्मक क्षस्थसत को महत्ििणूा 

मानते हुए कुमार (2012) िारा िररष्ठ माध्यसमक विद्यालय के छात्रों की भािनात्मक 

क्षस्थसत, एकाग्रता और शकै्षक्षणक उिलक्षधध िर योग प्रथाओं के प्रभाि का अध्ययन 

द्वकया गया। शोधकताा ने हररयाणा के 100 छात्रों (गीता सनकेतन विद्यालय िे 50 और 
एि.एम.बी. गीता िीसनयर िेकें डरी स्कूल कुरुके्षत्र िे 50 छात्र) का अध्ययन ििूा-
िरीक्षण, िोस्ट-टेस्ट अनिंुधान द्वडजाइन िारा द्वकया। प्राि आंकड़ों के विशे्लषण हेत ु

िांक्षख्यकीय तकनीक के रूि में टी-टेस्ट का इस्तेमाल द्वकया। शोध िररणामों िे िता 
चलता है द्वक योगाभ्याि के बाद एकाग्रता और शकै्षक्षणक उिलक्षधध में िवृद् हुई जबद्वक 

भािनात्मक क्षस्थसत के िंदभा में योग अभ्यािों के बाद तनाि, सचंता, अििाद, थकान 

और प्रसतगमन में कमी आई। एकाग्रता एि ं स्मसृत के िन्दभा में कौट्ि और शमाा 
(2012) िारा एकाग्रता और स्मसृत िर योग मॉड्यलू के प्रभाि का आकलन द्वकया। इि 

अध्ययन के सलए कुल 800 छात्रों का चयन द्वकया गया। इन छात्रों को प्रयोगात्मक एिं 

सनयंवत्रत िमहूों में विभि करन ेके बाद, योग आिन, प्राणायाम, प्राथाना, ध्यान और 
मकूय असभविन्याि िे यिु एक योग मॉड्यलू को 7 ििाह के सलए प्रयोगात्मक िमहू 

िर प्रशासित द्वकया गया था। एकाग्रता और स्मसृत िरीक्षणों में उनके प्रदशान के सलए 

प्रयोगात्मक और सनयंत्रण िमहूों का िरीक्षण के बाद िरीक्षण द्वकया गया। इि 
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अध्ययन के िररणामों िे िता चलता है द्वक क्षजन छात्रों ने योग मॉड्यलू का अभ्याि 

द्वकया,  एकाग्रता स्तर उच्च था और उन्होंन ेबेहतर अकिकासलक स्मसृत का प्रदशान 

द्वकया। एक अन्य शोध में गडेिार (2014) ने आद्वदिािी स्कूली छात्रों के स्िास््य 

िंबंधी शारीररक द्वफटनेि और एकाग्रता िर योग प्रथाओं और शारीररक व्यायाम के 

प्रभाि का अध्ययन द्वकया। शोधकताा ने महाराष्ट्र के आद्वदिािी आश्रम स्कूल िे 11-14 

िाल के 200 िरुुष छात्रों का अध्ययन द्वकया। शोधकताा िारा िास्तविक प्रायोसगक 

अनिंुधान असभककि प्रयोग में लाया गया। आंकड़ों के विशे्लषण हेतु िांक्षख्यकीय 

तकनीक के रूि में एनोिा का प्रयोग द्वकया गया। शोध िररणाम दशााते हैं द्वक एकाग्रता 
में िधुार के सलए योग और शारीररक व्यायाम प्रसशक्षण, केिल शारीररक व्यायाम 

प्रसशक्षण िे काफी बेहतर िाया गया। मेद्वडकल के छात्रों के िम्बन्ध में श्रीसनिाि एिं  

अन्य (2022) िारा मेद्वडकल छात्रों के ध्यान िर योग की प्रभािशीलता िर एक 

अध्ययन द्वकया गया। इि अध्ययन का उदे्दश्य मेद्वडकल छात्रों में सनरंतर और 
विभाक्षजत ध्यान िर योग की प्रभािशीलता का आकलन करना था। यह 18-22 िषा के 

आय ुिगा के िाठ स्िस्थ स्ियंिेिी मेद्वडकल छात्रों िर एक क्रॉि िेक्शनल, इंटरिेंशनल 

अध्ययन है। शोध िररणाम प्रदसशात करते हैं द्वक योग मॉड्यलू मेद्वडकल छात्रों के 

मानसिक फोकि को बेहतर बनान े में प्रभािी रहा है। यह कहा जा िकता है द्वक 

सनयसमत योग अभ्याि मेद्वडकल छात्रों में ध्यान कें द्वित करन ेमें मदद करता है और इि 

प्रकार उनके अकादसमक प्रदशान को िवुिधाजनक बनाता है। अिरासधयों के िामाक्षजक 

िमायोजन िर योग एिं मेद्वडटेशन के िम्बन्ध को जानने के सलए  शमाा (2004) ने एक 

मॉडल जेल में आत्म-िम्मान, आत्म-प्रकटीकरण, भािनात्मक बवुद्मत्ता और 
अिरासधयों के िामाक्षजक-िमायोजन िर योग और ध्यान प्रथाओं के प्रभाि की जांच 

की। बरैुल जेल में जून और जुलाई 2003 के महीने में 80 द्वकशोर जेल के कैद्वदयों को 
अध्ययन के सलए चनुा गया। जेल के कैद्वदयों की भािनात्मक-बवुद् को मािने के सलए 

शोधकताा िारा स्िय ंिे तैयार भािनात्मक खदु्वफया प्रश्नािली का उियोग द्वकया गया। 
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इि अध्ययन में ििूा िरीक्षण िि िरीक्षण सनयंत्रण िमहू असभककि का प्रयोग द्वकया 
गया। िभी चरों िर अंकों के वितरण की प्रकृसत का िता लगान ेके सलए शोधकताा िारा 
िणानात्मक िांक्षख्यकी का उियोग द्वकया गया था। टी-टेस्ट का प्रयोग प्रायोसगक और 
सनयंत्रण िमहू के िाधनों के बीच अंतर के महत्ि का िरीक्षण करन ेके सलए द्वकया गया 
था। शोध िररणाम िे िता चलता है द्वक योग और ध्यान के प्रयोग िे प्रयोज्यों के 

आत्म-िम्मान, आत्म-प्रकटीकरण, भािनात्मक बवुद्मत्ता और िामाक्षजक-िमायोजन 

में िकारात्मक रूि िे िररितान हुआ है।  एक अन्य अध्ययन में मानसिक क्षमता के 

महत्ि को दशााते हुए  िाल और चौधरी (2018) ने बच्चों की िामान्य मानसिक क्षमता 
िर योग के प्रभाि िर एक अध्ययन द्वकया। इि अध्ययन का उदे्दश्य प्राथसमक विद्यालय 

में बच्चों के िामान्य मानसिक क्षमता स्तर िर योग के प्रभाि का मकूयांकन करना 
था। अध्ययन के िररणाम बताते हैं द्वक स्कूल की क्षस्थसत में योग का सनष्िादन स्िीकाया 
और व्यािहाररक है और इिमें बच्चों की िामान्य मानसिक क्षमता को बढ़ान े में 
महत्ििणूा भसूमका सनभाने की क्षमता है। िरीक्षा िररणामों का विद्यासथायों की मानसिक 

क्षस्थसत िर िड़ने िाले प्रभािों के िन्दभा में हेगड़े (2001) ने अिने शोध अध्ययन में 
छात्र की मानसिक क्षस्थसत िर ितामान िरीक्षा प्रणाली के प्रभाि का उकलेख करते हुए 

कहा द्वक िरीक्षाएं अिफलता के बाद भय, सचंता, असनक्षितता, अििाद और सनराशा 
और अच्छे रैंक के बाद बच्चों के मन को गिा िे भर देती हैं। 
सनष्कषा 

योग एिं एकाग्रता िे िम्बक्षन्धत िाद्वहत्यों के अिलोकन िे िता चलता है द्वक 

यौसगक अभ्याि िे मन को सनयंवत्रत एिं लक्ष्य केक्षन्ित करन ेमें िहायता समलती है। 
एकाग्रता, विद्यासथायों को द्वकिी िस्तु, िाठ, गणना, खेल गसतविसध या िामाक्षजक 

क्षस्थसत िर ध्यान केक्षन्ित करके उनके अिलोकन को गहन एिं िाथाक बनाता है। शोध 

िररणामों के शकै्षक्षक सनद्वहताथों के िररिेक्ष्य में कहा जा िकता है द्वक योगाभ्याि के 

िारा विद्यासथायों का शारीररक-मानसिक विकाि तो होता ही है िाथ ही एकाग्रता के 



 

चन्ि मोहन & डॉ. भास्कर चौधरी 

 (Pg. 12778-12785) 

12785   

 

Copyright © 2022, Scholarly Research Journal for Humanity Science & English Language 
 

िमािेशन िे िे अिने िररिेश के प्रसत िचेत एिं जागरूक बन िकते हैं। अतः यद्वद 

विद्यालयी सशक्षा के अंतगात िाठ्यक्रम में योग का िमािेश द्वकया जाय, तो सनक्षित तौर 
िर उनकी एकाग्रता में िवृद् होगी क्षजिके िररणाम स्िरूि िम्बक्षन्धत के्षत्र में 
विद्यासथायों के प्रदशान या उिलक्षधध में िधुार हो िकेगा. 
िंदभा गं्रथ िूची  
Gadewar, Jagdish Jhabarmal. (2014). Effect of yoga practices and physical exercises on 

health related physical fitness and concentration of Adivasi school students (Doctoral 

dissertation), Shri Jagdish Prasad Jahabarmal Tibrewala University, Vidyanagari, 

Jhunjnunu, Rajasthan,India. 

Maharishi patanjalikrit yogadarshan, Geeta press, Gorakhapur. 

Hegde, B.M. (2001). Examinations are no health tonic. The Hindu, March 27, 2001, New 

Delhi. 

Kauts, A., and Sharma, N. (2012). Effect of yoga on concentration and memory in relation to 

stress. ZENITH international journal of multidisciplinary research, 2(5), 1-14.  

Kumar, Vijender. (2012). Effect of yogic practices on Emotional states, concentration and 

Academic Achievement of senior secondary school students. (Doctoral dissertation), 

kurukshetra university, Kurukshetra, Hariyana. 

Saraswati, S. N. (2013). Gheranda Samhita. Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, India. 

Sharma, Sonia. (2004). Effect of yoga and Meditation practices on Self-Esteem, Self-

Disclosure, Emotional Intelligence and Social- Adjustment of the criminals at a model 

jail. (Doctoral dissertation), Panjab University, Chandigarh. 
Sreenivas, S. B., Sujan, M. U., Trishala, D., Ramachandran, S., & Shashidhara, Y. N. (2022). 

Effectiveness of yoga on attention of medical students: A prospective 

study. Biomedicine, 42(1).  

Pal, V. K., & Chaudhary, N. (2018). A Study on the Effect of Yoga on General Mental Ability 

of Children. International Journal of Yoga and Allied Sciences. Vol: 7(1), 36-38. 


