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योग आत्म-विकास और जीिन संतुलन का मागग : एक 
अध्ययन 

 

डॉ.अशोक परमार 
 

सह.प्राध्यापक 

शिक्षा संकाय(IASE), गूजरात विद्यापीठ, अहमदाबाद 09 

 

संक्षिप्त सार (Abstract) 

प्रस्तुत िोध आलेख का उद्देश्य नियशमत योग अभ्यास के माध्यम से छात्रों के आत्म-विकास एिं जीिि-संतुलि पर 
पड़िे िाले प्रभािों का अिुभिात्मक अध्ययि करिा है। यह अध्ययि गुणात्मक सिेक्षण विधध पर आधाररत है, जजसमें 
गूजरात विद्यापीठ के शिक्षा सकंाय के हहन्दी बी.एड. के छात्रों के अिुभिों का विषयिस्तु विश्लेषण ककया गया है। 
मुक्त-उत्तर प्रश्िािली के माध्यम स े प्राप्त उत्तरों के विश्लेषण से यह स्पष्ट हुआ कक योग अभ्यास से छात्रों के 
िारीररक स्िास््य, मािशसक िांनत, भाििात्मक सतंुलि, सकारात्मक सोच, व्यिहार तथा जीिि-दृजष्टकोण में उल्लेखिीय 
सुधार हुआ है। अध्ययि के निष्कषष योग को समग्र एिं मूल्यपरक शिक्षा के एक प्रभािी माध्यम के रूप में स्थावपत 
करते हैं। 

 

मुख्य शब्द (Keywords): योग, आत्म-विकास, जीिि संतुलि, गुणात्मक अध्ययि, अिुभिात्मक अध्ययि 

 

प्रस्तािना 

प्रस्तुत िोध आलेख में िोधकताष यह अन्िेषण करिा चाहता है कक नियशमत योग अभ्यास स ेछात्रों के जीिि पर 
क्या प्रभाि पड़ता है। इस उद्देश्य की पूनत ष हेतु गूजरात विद्यापीठ के शिक्षा संकाय में योग विभाग के प्रशिकु्ष द्िारा 
प्रत्येक िनििार प्रातः 08:00 स े08:30 बजे तक आयोजजत योग-निदिषि एिं प्रशिक्षण कायषक्रम में सहभाधगता करि े
िाले छात्रों का अध्ययि ककया गया। समजष्ट के रूप में शिक्षा संकाय के बी.एड. एिं एम.एड. छात्रों को िाशमल ककया 
गया, जजिमें स ेहहन्दी बी.एड. के छात्रों को न्यादिष के रूप में चयनित ककया गया। इि छात्रों को 11 प्रश्िों की मुक्त-
उत्तर प्रश्िािली प्रदाि की गई तथा प्राप्त उत्तरों का विषयिस्तु विश्लेषण ककया गया। 

शोध के उद्देश्य 

1. योग अभ्यास के आत्म-विकास पर प्रभाि का अध्ययि करिा। 

2. योग द्िारा मािशसक, भाििात्मक एिं व्यिहाररक संतुलि का विश्लेषण करिा। 

3. प्रनतभाधगयों के अिुभिों के माध्यम स ेयोग की उपयोधगता को समझिा। 

4. दैनिक जीिि में योग से आए पररितषिों का मूल्यांकि करिा। 

शोध के प्रश्न 

िोधकताष द्िारा छात्रों से निम्िशलखखत 11 मुक्त-उत्तर प्रकार के प्रश्ि पूछे गए । ये सभी प्रश्ि विश्लेषण के विभाग में 
प्रस्तुत है।  

शोधकायग का प्रकार 

प्रस्तुत अध्ययि गुणात्मक प्रकार का है तथा सिेक्षण विधध पर आधाररत है। िोधकताष िे छात्रों से योग से संबंधधत 
मुक्त-उत्तर प्रश्ि पूछे और प्राप्त उत्तरों का गुणात्मक विश्लेषण ककया। समाि विचारों को एकीकृत कर, पुिरािवृत्त को 
हटाते हुए निष्कषष तैयार ककए गए। विश्लेषण की प्रकक्रया में GPT Chat (Free Online) का सहायक उपकरण के रूप में 
उपयोग ककया गया। 
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शोधकायग पद्धतत 

इस िोध में िणषिात्मक एिं गुणात्मक विश्लेषण विधध का उपयोग ककया गया। समजष्ट के अतंगषत शिक्षा संकाय के 
216 बी.एड., 61 हहन्दी बी.एड. तथा 39 एम.एड. छात्रों को सजम्मशलत ककया गया। सभी से उत्तर प्राप्त करिा कहठि 
होिे के कारण हहन्दी बी.एड. छात्रों को न्यादिष के रूप में चिुा गया। 

न्यादिष चयि योजिाबद्ध न्यादिष तकिीक द्िारा ककया गया, जजसमें सत्र 1 एिं सत्र 2 के क्रमिः 5, 10, 15, 20, 25 एिं 
30 क्रमांक िाले छात्रों का चयि ककया गया। चयनित छात्र ि केिल संकाय में, बजल्क छात्रािास में भी नियशमत योग 
अभ्यास करत ेथे। 

शोध उपकरण 

िोध में उपकरण के रूप में मकु्त-उत्तर प्रश्िािली (Open-Ended Questionnaire) का प्रयोग ककया गया। प्रश्िािली में 
सजम्मशलत प्रश्िों का वििरण िोध-प्रश्िों के अंतगषत प्रस्तुत है। 

माहिती आकलन एिं विश्लेषण 

माहहती आकलि हेत ु चयनित न्यादिष को व्हाट्सएप के माध्यम स े प्रश्िािली भेजी गई तथा उत्तर भी व्हाट्सएप 
संदेिों के रूप में प्राप्त हुए। प्राप्त उत्तरों को गद्यांि रूप में सकंशलत कर, समाि विचारों को एकीकृत करते हुए आदिष 
उत्तरों का निमाषण ककया गया। 

प्रश्निार विश्लेषण  

छात्रों के अिुभिों के विश्लेषण से जो निष्कषष प्राप्त हुआ उसका विस्ततृ वििरण निम्िाकंकत है।   

प्रश्न 1 आप योग करन ेके अपने अनुभि को कैस ेिर्णगत करेंगे ? 

योग करिे का मेरा अिुभि अत्यंत सकारात्मक, िांनतपूणष और पररितषिकारी रहा है। योग अभ्यास से मुझे िारीररक, 

मािशसक और भाििात्मक स्तर पर लाभ महसूस होता है। योग करते समय मेरा मि िांत हो जाता है, िरीर में िई 
ऊजाष का संचार होता है और हदिभर सुस्ती महसूस िही ंहोती। मेरा योग अभ्यास प्राणायाम से प्रारंभ होता है, जजसमें 
मैं कुछ समय तक श्िास-प्रश्िास का अभ्यास करती हूूँ। इसके बाद विशभन्ि आसिों एिं ध्याि के माध्यम से मुझे 
आंतररक िानंत और आजत्मक सतंुलि की अिुभनूत होती है। योग करते समय मैं बाहरी धचतंाओं से दरू होकर स्ियं से 
जुड़ाि महसूस करती हूूँ।नियशमत योग अभ्यास से मेरे िारीररक स्िास््य में सुधार हुआ है, मािशसक तिाि कम हुआ 
है और भाििाओ ंमें सकारात्मक ऊजाष का संचार हुआ है। योग करिे से िरीर हल्का महससू होता है, मि प्रसन्ि 
रहता है और िींद की गुणित्ता भी बेहतर होती है।इस प्रकार, योग मेरे शलए केिल एक िारीररक अभ्यास िहीं, बजल्क 
एक गहरी व्यजक्तगत यात्रा है, जो िरीर को स्िस्थ, मि को िातं और जीिि को संतुशलत बिािे में सहायक है। 

2. योग शरुू करन ेके बाद आपके जीिन में क्या बदलाि आए िैं? 

योग िरुू करिे के बाद मेरे जीिि में िारीररक, मािशसक और भाििात्मक स्तर पर अिेक सकारात्मक बदलाि आए 
हैं। नियशमत योग अभ्यास स ेमेरे िारीररक स्िास््य में स्पष्ट सुधार हुआ है। पहले जो थकाि और कुछ िारीररक 
समस्याएूँ रहती थीं, उिमें अब काफी कमी आई है। िरीर अधधक लचीला और सकक्रय हुआ है, ददष की समस्या घटी है 
तथा रोगों से लड़िे की क्षमता बढी है। मािशसक रूप से योग िे मुझे अधधक िांत, एकाग्र और सकारात्मक बिाया है। 
तिाि और धचतंा में कमी आई है, क्रोध पर नियंत्रण हुआ है और मि में सुकूि की भाििा बिी रहती है। इससे मेरी 
हदिचयाष अधधक व्यिजस्थत हुई है और कायष करिे की क्षमता में भी िदृ्धध हुई है। भाििात्मक स्तर पर योग ि े
आत्म-जागरूकता और आत्मविश्िास को बढाया है। अब मैं स्ियं को अधधक संतशुलत, खुि और ऊजाषिाि महसूस 
करता/करती हूूँ। जीिि के प्रनत मेरा दृजष्टकोण पहले से अधधक सकारात्मक हुआ है और कुछ िया ि रचिात्मक 
करिे की पे्ररणा शमलती है। इस प्रकार, योग िे मेरे जीिि को स्िस्थ, संतुशलत और साथषक बिािे में महत्िपूणष भूशमका 
निभाई है। 

3. योग आपके दैतनक जीिन को ककस प्रकार प्रभावित करता िै? 

योग मेरे दैनिक जीिि को िारीररक, मािशसक और भाििात्मक तीिों स्तरों पर सकारात्मक रूप से प्रभावित करता है। 
प्रातःकाल योग करिे से हदि की िुरुआत ऊजाष, िांनत और ताजगी के साथ होती है, जजससे पूरा हदि व्यिजस्थत और 
उत्साहपूणष रहता है। योग के अभ्यास स ेमेरी एकाग्रता, फोकस, धैयष और ध्यािपूिषक सुििे की क्षमता में स्पष्ट सुधार 
हुआ है, जजससे कायषक्षमता बढी है और कहठि पररजस्थनतयों में भी िांत रहिा संभि हुआ है। योग ि ेमुझे नियशमत 
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हदिचयाष अपिािे, कायों के प्रनत पे्रररत और उत्साही बिाए रखिे में सहायता की है। इसस ेधचतंा, तिाि और मािशसक 
अिांनत में कमी आती है तथा बेहतर िींद शमलती है। यद्यवप कभी-कभी िरीर में हल्का ददष महसूस होता है, कफर भी 
योग से समग्र स्िास््य में सुधार हुआ है और िारीररक समस्याओं पर काफी हद तक नियंत्रण संभि हुआ है। 
ताड़ासि, भुजंगासि तथा श्िास-अभ्यास से मि और िरीर दोिों ताजगी अिुभि करत े हैं। हाल ही में डेंगू और 
हेपेटाइहटस-A जैसी बीमाररयों स ेिीघ्र स्िस्थ होिे में भी योग सहायक शसद्ध हुआ है। इस प्रकार, योग मुझे स्िस्थ, 

संतुशलत और सुखी दैनिक जीिि जीिे की पे्ररणा देता है। 

4. योग करन ेसे आपके शारीररक स्िास््य में क्या पररितगन मिसूस िुए िैं? 

योग करिे से मेरे िारीररक स्िास््य में अिेक सकारात्मक पररितषि महसूस हुए हैं। नियशमत योग अभ्यास से िरीर 
में लचीलापि, िजक्त और संतुलि बढा है तथा सही मुद्रा (पोश्चर) में सुधार हुआ है। पहले श्िास लेिे में कहठिाई और 
जल्दी थकाि महसूस होती थी, ककंतु अब श्िसि क्षमता बेहतर हुई है और हदि भर अधधक स्फूनत ष बिी रहती है। योग 
से पाचि तंत्र, रक्त संचार और हृदय स्िास््य में सुधार हुआ है, जजससे तिाि कम हुआ और िरीर हल्का महसूस 
होता है। पीठ, जोड़ों, पैरों तथा माशसक चक्र स े संबंधधत ददष में कमी आई है और थायराइड ि पीसीओएस जैसी 
समस्याओं में भी काफी हद तक सुधार महसूस हुआ है, यद्यवप िे पूरी तरह समाप्त िही ंहुई हैं। नियशमत अभ्यास से 
कमजोरी कम हुई है, कफटिेस में िदृ्धध हुई है और सोचिे–समझिे की क्षमता भी विकशसत हुई है। िज्रासि, प्राणायाम 
तथा अन्य हल्के आसिों िे डेंगू और हेपेटाइहटस-A जैसी बीमाररयों के बाद िरीर को धीरे-धीरे पुिः मजबूत बिाि ेमें 
सहायता की है। कुल शमलाकर, योग ि ेमेरे िारीररक स्िास््य को अधधक सुदृढ, संतुशलत और ऊजाषिाि बिाया है। 

5 क्या योग स ेआपकी कायगिमता या ऊजाग स्तर में कोई अंतर आया िै? कैसे? 

हाूँ, योग करिे से मेरी कायषक्षमता और ऊजाष स्तर में स्पष्ट रूप से सकारात्मक अतंर आया है। नियशमत योग अभ्यास 
से थकाि कम महसूस होती है और पूरे हदि ऊजाष बिी रहती है। पहल ेलंबे समय तक पढाई या कायष पर ध्याि 
कें हद्रत करिा कहठि होता था, लेककि अब मैं अधधक समय तक एकाग्रता और समाि ऊजाष के साथ काम कर 
पाता/पाती हूूँ। 

योग के कारण ध्याि, सहििजक्त और मािशसक जस्थरता में सुधार हुआ है, जजससे कायों को अधधक कुिलता और 
उत्साहपूिषक पूरा करिा संभि हुआ है। प्राणायाम और विशभन्ि आसिों से िरीर में ऑक्सीजि का संचार बेहतर होता 
है, जजससे जल्दी थकाि िहीं होती और सकक्रयता बिी रहती है। सूयष िमस्कार जैस ेआसिों से वििेष रूप से ऊजाष 
स्तर में िदृ्धध महसूस होती है। 

यहाूँ तक कक बीमारी के बाद भी योग अभ्यास िे थकाि कम करिे और कायष करिे की क्षमता को पुिः बढािे में 
सहायता की है। कुल शमलाकर, योग ि ेमेरी कायषक्षमता को बढाया है और मुझ ेअधधक सकक्रय, एकाग्र तथा ऊजाषिाि 
बिाया है। 

6 योग ने आपकी मानससक स्स्ितत (तनाि, च तंा, एकाग्रता) पर क्या प्रभाि डाला िै? 

योग िे मेरी मािशसक जस्थनत पर अत्यंत सकारात्मक प्रभाि डाला है। नियशमत योग अभ्यास से तिाि और धचतंा में 
स्पष्ट कमी आई है तथा मि की बेचैिी और अिािश्यक विचारों स ेदरूी बिािा सभंि हुआ है। पहले भविष्य और 
जीिि को लेकर अिेक आिंकाएूँ रहती थीं, ककंतु योग के अभ्यास से मािशसक िानंत और आत्मविश्िास में िदृ्धध हुई 
है। 

प्राणायाम और ध्याि के माध्यम से सांसों पर ध्याि कें हद्रत करिे की आदत विकशसत हुई है, जजससे एकाग्रता में 
उल्लेखिीय सुधार हुआ है। अब एक ही बात पर बार-बार धचतंा करिे की प्रिवृत्त कम हो गई है और कायों पर िांत 
मि स ेध्याि कें हद्रत कर पाता/पाती हूूँ। 

योग िे क्रोध, घबराहट और निरािा को नियंत्रत्रत करिे में भी सहायता की है। कहठि पररजस्थनतयों में भी मि िातं 
रहता है और सकारात्मक भाििाएूँ विकशसत होती हैं। कक्षा एिं दैनिक कायों में ध्याि केद्रींत करिे की क्षमता बढी 
है। कुल शमलाकर, योग ि ेमेरी मािशसक जस्थनत को संतुशलत, िांत और एकाग्र बिाि ेमें महत्िपूणष भूशमका निभाई है। 

7 योग अभ्यास से आपकी भािनाओं या सो  में क्या बदलाि आया िै? 

योग अभ्यास स ेमेरी भाििाओ ंऔर सोच में महत्िपूणष सकारात्मक बदलाि आए हैं । नियशमत योग से भाििाओ ंपर 
नियंत्रण की क्षमता विकशसत हुई है, जो पहले संभि िहीं थी। अब मैं अपिी भाििाओं को बेहतर ढंग से समझकर 
संतुशलत प्रनतकक्रया दे पाता/पाती हूूँ।योग के अभ्यास स ेसोच में स्पष्टता आई है, जजससे सही-गलत का वििेक और 
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उधचत निणषय लेि ेकी क्षमता बढी है। िकारात्मक भाििाएूँ जसैे क्रोध, निरािा और अिािश्यक धचतंा कम हुई हैं तथा 
मि अधधक िांत और जस्थर रहिे लगा है। हर पररजस्थनत को सकारात्मक दृजष्टकोण से देखि े और कहठि 
पररजस्थनतयों का सामिा धयैष ि आत्मविश्िास के साथ करि ेकी क्षमता विकशसत हुई है। इसके साथ ही, योग ि ेिई 
सोचि ेकी क्षमता, बेहतर दृजष्टकोण और जीिि के प्रनत संतुशलत ि सकारात्मक िजररया विकशसत करिे में सहायता 
की है। कुल शमलाकर, योग अभ्यास से मेरी सोच सकारात्मक, भाििाएूँ नियतं्रत्रत और जीिि के प्रनत दृजष्टकोण अधधक 
सुदृढ एिं आिािादी हुआ है। 

8 योग का आपके व्यििार या दसूरों के साि संबंधों पर क्या प्रभाि पडा िै? 

योग अभ्यास से मेरे व्यिहार और दसूरों के साथ संबंधों पर गहरा ि सकारात्मक प्रभाि पड़ा है। योग से तिाि और 
मािशसक अिानंत में कमी आई है, जजससे मेरा मि िांत और संतुशलत रहता है। इसके पररणाम स्िरूप मैं दसूरों से 
अधधक धैयष, वििम्रता और सहििीलता के साथ व्यिहार करिे लगा/लगी हूूँ। अब मैं दसूरों की बातों को ध्यािपूिषक 
सुि पाता/पाती हूूँ और ककसी भी जस्थनत को िांनत ि समझदारी से संभालि ेका प्रयास करता/करती हूूँ। 

योग और ध्याि से मेरे भीतर दया, पे्रम, करुणा और सहािुभूनत जैस े गुणों का विकास हुआ है, जजससे पाररिाररक, 

सामाजजक और शमत्रतापूणष संबंध पहले से अधधक मधुर और मजबूत हुए हैं। आपसी गलतफहशमयों को िानंत स े
सुलझाि ेकी क्षमता बढी है तथा संिाद में स्पष्टता और आत्मविश्िास आया है। कुल शमलाकर, योग ि ेमेरे व्यिहार 
को अधधक सकारात्मक बिाया है और दसूरों के साथ बेहतर, सहयोगपूणष तथा सौहादषपूणष संबंध स्थावपत करिे में 
सहायता की है। 

9 क्या योग ने आपके जीिन के प्रतत दृस्टिकोण को बदला िै ? स्पटि करें। 
मेरे जीिि के प्रनत दृजष्टकोण को गहराई से और सकारात्मक रूप से बदला है। योग अभ्यास से मुझे यह समझ में 
आया कक जीिि केिल भौनतक सुख-सुविधाओ ंतक सीशमत िहीं है, बजल्क िरीर, मि और आत्मा के संतुलि में ही 
िास्तविक सुख और िांनत निहहत है। नियशमत योग स ेमेरा जीिि अधधक अिुिाशसत, स्िस्थ और संतशुलत हुआ है, 

जजससे जागरूकता और आत्मनियंत्रण बढा है। योग िे मझु े तिािमुक्त रहिा, पररजस्थनतयों को िानंत से स्िीकार 
करिा और धैयषपूिषक निणषय लिेा शसखाया है। अब मैं जीिि की छोटी-छोटी बातों में भी खिुी महसूस करता/करती हूूँ 
और अपिी गलनतयों को स्िीकार कर स्ियं को बेहतर बिािे का प्रयास करता/करती हूूँ। जीिि को अब मैं केिल 
‘जीिे’ के रूप में िहीं, बजल्क सजगता, सकारात्मक सोच और आत्मविकास के मागष के रूप में देखता/देखती हूूँ। कुल 
शमलाकर, योग ि ेमेरे दृजष्टकोण को अधधक सरल, संतुशलत और सकारात्मक बिाया है। 

10 आपके अनुसार योग आपके जीिन के सलए ककतना उपयोगी ससद्ध िुआ िै? कारण बताइए। 
मेरे अिुसार योग मेरे जीिि के शलए अत्यंत महत्िपूणष और उपयोगी शसद्ध हुआ है। योग से मेरे िारीररक और 
मािशसक स्िास््य में सकारात्मक पररितषि आया है तथा तिाि और धचतंा में स्पष्ट कमी हुई है। नियशमत योग 
अभ्यास से एकाग्रता, आत्मनियतं्रण, धैयष और कायषक्षमता में िदृ्धध हुई है, जजससे मैं अपिे कायष अधधक ध्याि और 
ऊजाष के साथ कर पाता/पाती हूूँ। योग ि ेमेरी हदिचयाष को संतुशलत बिाया है और स्िास््य संबंधी समस्याओ ंस े
उबरिे में भी सहायता की है। बीमारी के समय योग ि ेिीघ्र स्िस्थ होिे में महत्िपूणष भूशमका निभाई है। इसके साथ 
ही योग स ेमि की जस्थरता, सकारात्मक सोच और भाििात्मक संतुलि विकशसत हुआ है, जजससे जीिि की चिुौनतयों 
का सामिा करिा सरल हुआ है। कुल शमलाकर, योग मेरे शलए केिल व्यायाम िही ंबजल्क समग्र कल्याण—िारीररक, 

मािशसक और भाििात्मक—का प्रभािी साधि है। इसी कारण योग मेरे जीिि का एक अनििायष और उपयोगी अंग बि 
गया है। 

प्रश्न 11 यहद आपको योग स ेिुए लाभों को शब्दों में बताना िो, तो आप क्या किेंगी ?  

मुझे योग स ेहुए लाभों को िब्दों में व्यक्त करिा हो, तो मैं कहूूँगी कक योग ि ेमेरे जीिि को िारीररक, मािशसक और 
आजत्मक रूप स ेसिक्त बिाया है। योगासि, प्राणायाम और ध्याि के अभ्यास स ेमेरा िरीर अधधक स्िस्थ, मि िांत 
और विचार सकारात्मक हुए हैं। इससे अिुिासि, संयम, आत्मविश्िास और आत्मबल का विकास हुआ है। योग िे मुझे 
जीिि को संतुशलत, सरल और आिंदमय ढंग से जीिा शसखाया है। अब मैं अपि ेकायष अधधक एकाग्रता, धैयष और 
समझदारी से कर पाती हूूँ तथा तिािपूणष पररजस्थनतयों का सामिा िातं मि स ेकर सकती हूूँ। योग केिल व्यायाम 
िहीं, बजल्क जीिि जीिे की एक कला और आत्मविकास का मागष है, जजसिे मुझे स्ियं स ेजोड़ा है और जीिि को 
अथषपूणष बिाया है। 
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उपयुषक्त छात्रों के उत्तरों को संक्षक्षप्त में निम्िांककत रूप से प्रस्तुत ककया जा सकता है। 

• योग अिुभि अत्यंत सकारात्मक, िांनतपूणष एिं पररितषिकारी रहा। 

• िारीररक स्िास््य, लचीलापि, ऊजाष स्तर एिं रोग-प्रनतरोधक क्षमता में िदृ्धध हुई। 

• मािशसक तिाि, धचतंा एिं िकारात्मक विचारों में कमी आई तथा एकाग्रता बढी। 

• भाििात्मक नियंत्रण, सकारात्मक सोच एिं आत्मविश्िास का विकास हुआ। 

• व्यिहार में धैयष, सहािुभूनत एिं सामाजजक संबंधों में मधुरता आई। 

• जीिि के प्रनत दृजष्टकोण अधधक संतुशलत, अिुिाशसत एिं सकारात्मक हुआ। 

शैक्षिक तनहितािग (Educational Implications) 

प्रस्तुत अध्ययि स ेयह स्पष्ट होता है कक योग अभ्यास छात्रों के िारीररक, मािशसक एिं भाििात्मक विकास में 
सहायक है। यहद शिक्षण संस्थािों में योग, प्राणायाम एिं ध्याि को पाठ्यक्रम अथिा सह-पाठ्यचयाष गनतविधधयों के 
रूप में सजम्मशलत ककया जाए, तो शिक्षण-अधधगम प्रकक्रया अधधक प्रभािी हो सकती है। 

शिक्षक-प्रशिक्षण कायषक्रमों (B.Ed., M.Ed.) में योग को अनििायष घटक के रूप में िाशमल करिा भािी शिक्षकों के 
व्यजक्तत्ि विकास, तिाि प्रबंधि एिं कक्षा-प्रबंधि क्षमता को सुदृढ बिा सकता है। योग शिक्षा समग्र एिं मूल्यपरक 
शिक्षा को साकार करि ेमें सहायक शसद्ध हो सकती है। 

शोध की सीमाएँ (Limitations of the Study) 

1. अध्ययि केिल गूजरात विद्यापीठ के हहन्दी बी.एड. छात्रों तक सीशमत है। 

2. न्यादिष का आकार सीशमत है। 

3. अध्ययि आत्म-अिुभिों एिं आत्म-ररपोहटिंग पर आधाररत है। 

4. योग अभ्यास की अिधध एिं तीव्रता को नियतं्रत्रत िही ंककया जा सका। 

5. सांजययकीय विश्लेषण का अभाि है। 

सुझाि (Suggestions) 

1. भविष्य में बडे़ एिं विविध न्यादिष पर अध्ययि ककया जाए। 

2. गुणात्मक के साथ-साथ मात्रात्मक एिं शमधित विधधयों का उपयोग ककया जाए। 

3. योग अभ्यास की अिधध के प्रभािों का तुलिात्मक अध्ययि ककया जाए। 

4. शिक्षण संस्थािों में योग को नियशमत समय-साररणी का हहस्सा बिाया जाए। 

5. शिक्षक-प्रशिक्षण पाठ्यक्रमों में योग एिं तिाि प्रबंधि को अनििायष ककया जाए। 

6. डडजजटल माध्यमों द्िारा योग शिक्षा को अधधक सुलभ बिाया जाए। 
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