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शोध सारांश 
             आनंद (ANANDA) एक ÿाचीन वेदािÆतक और योिगक अवधारणा  ह ैजो आधिुनक िश±कŌ कì सÌपूणª मानिसक ÖवाÖÃय चनुौितयŌ के िलए 

एक समाधान ('रामबाण’) के łप म¤  काम कर सकती ह।ै हम सवªÿथम वैिĵक और भारतीय शैि±क ढाँचŌ के आलोक म¤ सÌपूणª मानिसक ÖवाÖÃय को 

पåरभािषत करते ह§।  िवĵ ÖवाÖÃय संगठन (WHO) ÖवाÖÃय को "संपूणª शारीåरक, मानिसक और सामािजक कÐयाण" के łप म¤ मानता ह ैऔर इसका 

मानिसक ÖवाÖÃय तÃय पýक मानिसक ÖवाÖÃय को कÐयाण कì एक ऐसी िÖथित मानते  ह ैजो ÓयिĉयŌ को जीवन के तनावŌ का सामना करने, अपनी 

±मताओ ंको पहचानन,े अ¸छी तरह से सीखने और काम करने और समाज म¤ योगदान देन ेम¤ स±म बनाता ह।ै भारतीय शै±िणक सÖंथाएँ भी सÌपूणª िवकास 

कì ÿशंसा करती ह§, िजससे सामािजक-भावनाÂमक िश±ा और मÐूयŌ को एकìकृत िकया जाता ह।ै इसके बाद हम भारत के नवाचार युग म¤ िश±कŌ के िलए 

वतªमान तनावŌ का पता लगाते ह§: िनरंतर संपकª ता का िडिजटल बोझ, तेज़ी से बदलते श±ैिणक बदलाव, अथक कायªभार, भावनाÂमक थकान, और 

पारंपåरक िश±ण आदशŎ और आधिुनक माँगो के बीच िश±कŌ को कई समÖयाओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै आनदं को दाशªिनक आदशª और Óयावहाåरक 

ÿितकारक दोनŌ के łप म¤ देखते  जा सकता ह§। वेदांत और योग म¤, आनंद (िदÓय  आनदं) आÂमा का स¸चा Öवłप ह,ै िजसके माÅयम से ±िणक सखु से परे 

Öथायी आंतåरक संतुिĶ कì ÿािĮ होती  ह।ै शोध म¤ इस बात कì जाचं कì गई ह ैिक भारत कì राÕůीय िश±ा नीित 2020, जो सÌपूणª िवकास पर जोर देती है, 

को Öथायी िश±क कÐयाण ÿणाली बनाने के िलए ÿाचीन ²ान परंपराओ ंके साथ कैसे तालमेल िबठाया जा सकता ह।ै ÿाचीन ²ान को आधिुनक łपरेखाओ ं

के साथ िमि®त करके मानिसक ÖवाÖÃय से संबंिधत सभी समÖयाओ ंका समाधान करना चािहए िजससे िश±क अपने शै±िणक कायª को आसानी से कर 

सके। 

बीज शÊद - ANANDA, िवĵ ÖवाÖÃय संगठन, मानिसक ÖवाÖÃय, रामबाण, िडिजटल, राÕůीय िश±ा नीित 2020 

 
1. ÿÖतावना 

 इ³कìसवé सदी का यह नवाचार और तीĄ िडिजटलीकरण वाला युग वैिĵक िश±ा ÿणाली पåरवतªनकारी लहर लेकर आया ह।ै  ÿौīोिगकì न ेजहां 

सीखने कì पहòचं और गुणव°ा को बढ़ाने के नए अवसर िदए ह§, वहé सहकिमªयŌ कì भिूमकाए,ं िजÌमेदाåरयां और दबाव कì तुलना म¤ कहé अिधक जिटल हो गए ह§।  

लगातार ऑनलाइन उपलÊध रहन ेकì ±मता, तकनीक के  िबना  संचार, बार-बार होने वाले पाठ्यøम पåरवतªन, कायª का भार, और िडिजटल कोिचंग ये सभी  

तनाव पैदा करते ह§।  भारतीय संदभª म¤, राÕůीय िश±ा नीित 2020 (एनईपी 2020) ने छाý-िश±ा नीित, िडिजटल एकìकरण और Óयापक सुधारŌ पर ज़ोर िदया ह,ै 

पारंपåरक-तनाव िनयंýण पĦितयाँ, उपयोगी होने के बावजूद, आज के िडिजटल-ÿधान वातावरण म¤ िश±क संकट कì जड़ को पूरी तरह से नहé छुपा पाया ह।ै ऐसे म¤ 

भारतीय सैĦांितक परंपरा स ेआनंद कì अवधारणा ŀिĶकोण ÿदान करती ह।ै आनदं केवल सांकेितक ÿशंसा नहé, बिÐक अपना वाÖतिवक उĥेÔय, मलू मÐूय और 

िÖथर जीवन के साथ िमलकर जीवन जीने कì िÖथित ह।ै  यह Óयिĉ को जागłकता, आÂम-संयम, ÖवÖÃय िÖथरता, साथªकता और िनरंतर ÿगित कì िदशा म¤ ÿेåरत 

करता ह।ै आज के समय म¤ यह ŀिĶ िश±क कÐयाण, मानिसक शिĉ और पेशेवर िश±ा को बढ़ान ेका एक गहरा सांÖकृितक आधार दे सकता ह।ै 

1.1 िश±ा म¤ समú मानिसक ÖवाÖÃय  

 समú मानिसक ÖवाÖÃय का ŀिĶकोण यह है िक कÐयाण बहòसं́ यक होते ह§ िवशेष² मानिसक, शारीåरक, सामािजक, मनोव²ैािनक और सभी 

आÅयािÂमक आधार भी शािमल होते ह§। िवĵ ÖवाÖÃय संगठन (डÊÐयूएचओ) ÖवाÖÃय को केवल बीमारी कì अनुपिÖथित नहé, बिÐक शारीåरक, मानिसक और 

सामािजक कÐयाण का Öतर बताता ह।ै 2025 म¤ WHO ने मानिसक ÖवाÖÃय को ऐसी सकाराÂमक िÖथित बताई  ह ै िक िकस Óयिĉ को जीवन के तनावŌ का 

सामना करना, अपनी योµयता को बढ़ावा देना, अ¸छी तरह से सीखना-काम करना और समाज म¤ योगदान देना संभव ह।ै इसिलए मानिसक ÖवाÖÃय केवल मानिसक 

बीमारी का नाम नहé ह,ै बिÐक वह Öतर है िजसम¤ Óयिĉ-िवशेष िश±क-बौिĦक, वै²ािनक, सामािजक और शारीåरक Öतर पर फलते-फूलते ह§।   एÈलेट ÿिश±ण 

आरंिभक Öटाटªअप सÖंथाए ंइसम¤ अ¸छे संबंध, सहयोगी, शारीåरक ÖवाÖÃय, मानिसक शांित और अपनी ±मता पर िवĵास के łप म¤ पåरभािषत करती ह§। यह ŀिĶ 
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Öटाटªअप िसĦांत के िसĦातं-जैस ेआÂमिनणªय िसĦातं-से मेल खाता ह,ै जो िश±ण, Öवतंýता और ±मता को िश±क कì सफलता का आधार मानते ह§।  भारतीय 

संदभª म¤, एनईपी 2020 समú, लचीली और बहò-िवषयक िश±ा पर जोर देते हòए सामािजक-भावनाÂमक कौशल और लोकतंý के िवकास को महÂवपूणª कायªकताª  

बताया ह।ै  एनसीएआई åरपोटª भी इस बात पर ज़ोर देती है िक छाýŌ के िवकास के िलए िश±क कì िश±ा के łप म¤ ÖवÖथ होना अÂयंत आवÔयक ह।ै स±ंेप म¤, 

िश±क का समú मानिसक ÖवाÖÃय वह  ±ेý  ह ैिजसम¤ मानिसक łप िÖथर, मनोव²ैािनक łप से िÖथर, शारीåरक łप स ेÖवÖथ जीवन जीता ह।ै 

1.2 भारतीय दशªन म¤ आनंद कì अवधारणा 

 आनंद, िहदं ूदाशªिनक परंपराओ ंके उ¸च आदशŎ म¤ से एक, उपिनषदŌ, वेदांितक िचंतन और भगवत गीता म¤ एक क¤ þीय और अहम Öथान रखता ह।ै 

वेदांितक समझ म¤, आनंद सुख कì एक ±िणक अनभुिूत नहé, बिÐक चेतना कì एक पारलौिकक अवÖथा ह ैजो दखु, संदेह, इ¸छा और पीड़ा से मुिĉ स ेजाना जाता  

ह।ै तैि°रीय उपिनषद आÂमा (आÂमा) को पाँच कोशŌ (कोशŌ) स ेयुĉ बताता ह,ै िजसम¤ आनदं सबसे आंतåरक और सàूमतम परत ह ै- जो सभी मानिसक उतार-

चढ़ावŌ के नीचे चेतना के आनंदमय सार का ÿितिनिधÂव करता ह।ै परंपरागत łप से, आनंद तीन िवशेषताओ ंसे जुड़ा है: (1) भावनाÂमक Ĭैत से मिुĉ, (2) पूणªता 

और आंतåरक पåरपूणªता कì अवÖथा, और (3) āĺाडंीय चेतना या परम सÂय के साथ एकłपता। ®ी अरिबंदो आनदं को "अिÖतÂव का आनदं" कहकर इस 

ŀिĶकोण का िवÖतार करते ह§, जो Öवयं चेतना म¤ िनिहत एक अनंत आनंद ह।ै आनंद को िश±क कÐयाण के िलए एक समú ढाँचे के łप म¤  समावेशन िकया जा 

सकता ह।ै एक Óयावहाåरक अनुकूलन पाँच परÖपर जुड़े आयामŌ के माÅयम से उभरता ह:ै Åयान , पोषण, उÆनित, पोषण संबंध और धमª (उĥेÔय) यह पाँच-आयामी 

मॉडल ÿाचीन ²ान म¤ िनिहत रहते हòए आधिुनक कÐयाण ढाँचŌ का पूरक ह।ै और िश±कŌ के मानिसक ÖवाÖÃय िवकिसत करन ेका एक संतिुलत और ÖवÖथ मागª 

ÿदान करता ह§।  

2. नवाचार युग म¤ िश±कŌ के िलए चुनौितयाँ  

 िडिजटल पåरवतªन ने िश±कŌ के सम± अÂयािधक चनुौितयाँ ÿÖतुत कì ह§।  जैसे तकनीकì अिनिĲतता,  तकनीकì अिधभार, तकनीकì जिटलता, 

तकनीकì असुर±ा, तकनीकì मांग¤ उनके कायªभार को  लगातार  बढ़ाती रहती ह§, िजससे उÆह¤ तेजी से काम करने के िलए बाÅय होना पड़ता ह ैऔर अिधक कायª 

संभालने के िलए सदैव मजबूर होना पड़ता ह।ै इन सभी के कारण िनराशा और तनाव बढ़ता रहता ह।ै इन सभी कì ÿकृित को समझना किठन हो जाता ह,ै िजसके  

कारण िश±क सॉÉटवेयर, हाडªवेयर और नटेवकª  के लगातार अपडेट के साथ तालमेल िबठाने म¤ किठनाई का अनुभव करते रहते ह§।  

Song et al. (2020) के अÅययन म¤ 161 िश±कŌ पर 4-िदवसीय गहन माइंडफुलनेस ÿिश±ण के ÿभावŌ कì जांच करने पर यह पाया िक माइडंफुलनेस, 

नकाराÂमक ÿभाव और तनाव पर महÂवपूणª सकाराÂमक ÿभाव िदखाया. अÅययन ने िनÕकषª िनकाला िक एक छोटा, गहन माइडंफुलनेस ÿिश±ण कायªøम िश±कŌ 

कì भलाई म¤ सधुार और तनाव को कम करने म¤ ÿभावी हो सकता ह।ै  

 इसके अितåरĉ िश±कŌ को कई  समÖयाओ ंका भी सामना करना पड़ता ह।ै िश±कŌ कì नौकरी संतुिĶ, संगठनाÂमक ÿितबĦता और कायª ÿदशªन को 

भी नकाराÂमक łप स ेÿभािवत करता ह।ै अÅययनŌ से पता चला ह ैिक तकनीकì द±ता के साथ पूणाªिÂमक कÐयाण का गहरा संबंध ह।ै जो िश±क अपनी तकनीकì 

±मताओ ंम¤ Öवयं को अनुभवी समझते ह§, वे तनाव और बनªआउट का कम अनुभव करते ह§. 

3. िश±क कÐयाण के िलए A.N.A.N.D.A. मॉडल  

 आनंद कì दाशªिनक अवधारणा पर आधाåरत, आनंद मॉडल म¤ छह Óयावहाåरक ±ेýो कì Óया´या कì गई है जो िश±कŌ म¤ समú ÖवाÖÃय को बढ़ावाजो 

देने के साथ शैि±क कÐयाण िलए कì łपरेखा ÿÖतुत करता ह।ै  

i) A – (Awareness) जागłकता- इस माÅयम  से हम अपने िवचारŌ, भावनाओ ंऔर तनाव के Öतर के ÿित सचेत आÂम-जागłकता िवकिसत कर सकते ह§। 

एकाúता अËयास (जैस,े Åयान, िचंतनशील जनªिलगं) िश±कŌ को िबना िकसी िनणªय के अपनी आंतåरक अवÖथाओ ंका अवलोकन करने के िलए ÿिशि±त करता 

ह।ै इस अËयास से जब िश±क िनयिमत łप से का  एकाúता  अËयास करते ह§, वाÖतव म¤, "कुछ शोध मे  एकाúता अËयास से िश±कŌ म¤ बनªआउट, तनाव, िचंता 

और अवसाद म¤ कमी देखी जा  गई ह"ै जागłक रहन ेम¤ यह भी शािमल ह ैिक हम थकान के शłु-शłु के ल±ण  आसानी स ेपहचान सकते ह,ै और इसके िलए 

भावनाÂमक बुिĦम°ा कì मदद  भी ले सकते ह।ै वेदांत के "नेित नेित" (यह नहé, वह नहé) ŀिĶकोण के अनुłप, जो अपåरवतªनीय आÂमा को ±णभंगुर अनुभवŌ स े

अलग करता ह।ै 

ii) N –Nurturing पोषण- शारीåरक और भावनाÂमक पोषण पर Åयान क¤ िþत करता ह।ै इसका अथª है पयाªĮ पोषण, Óयायाम और नéद लेने से संबंिधत है। ये 

सभी मानिसक लचीलेपन के िलए आवÔयक ह§। úेटर गुड शोध म¤ कहा गया है िक िश±क का कÐयाण "ÖवाÖÃय और नéद कì गुणव°ा"  Ĭारा समिथªत ह।ै पोषण 

का अथª ऐसे शौक, रचनाÂमक गितिविधयाँ या आÅयािÂमक अËयास म¤ सिÌमिलत होना भी है जो िश±क को ऊजाªवान बनाते ह§। योिगक शÊदŌ  अनसुार , आहार 
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(उिचत आहार) और िव®ाम सेवा (आÂम-देखभाल) के łप ह§ जो तन-मन को सवō°म łप से कायª करने म¤ स±म बनाते ह§। इसके िवपरीत, शरीर कì उप±ेा (जैसे, 

अिनयिमत भोजन, जैसा िक कुछ भारतीय िश±क बताते ह।ै  

iii) A –Acceptance Öवीकृित- आÂम-Öवीकृित और कŁणा का अËयास िश±क कई कामŌ के बीच फँस जाते ह§ और अपने ऊपर बहòत Ûयादा दबाव डालते ह§। 

जब सब कुछ उनसे सही नहé होता ह ैतो , वो खदु को ही गलत मानने लग जाते  ह§। Öवीकृित को अपनाने का अथª ह ैिबना िकसी िनणªय के अपनी सीमाओ ंऔर 

भावनाओ ंको Öवीकार करना। इसम¤ उन पåरिÖथितयŌ को Öवीकार करना भी शािमल ह ैजो िनयýंण से बाहर हो जाती ह§। जब हम अपनी थकान और  हताशा को 

ईमानदारी से  Öवीकार कर  लेते ह ैिक“हाँ, म§ थक गया हó”ँ, “हाँ, मझुे बुरा लग रहा है तो वे भावनाए ँअपन-ेआप हÐकì होन ेलगती ह§। जब हम भावनाओ ंसे लड़ते 

नहé, तो मन थोड़ा शांत हो जाता ह ैऔर हम¤ उÆह¤ सभंालन ेके िलए नई मानिसक ऊजाª िमलती ह।ै 

iv) N - (Nourishment) पोषण- इस माÅयम से पोषणकारी संबंधŌ और सामदुाियक सहयोग को बढ़ावा िदया जा सकता ह§ । अĬैत म¤ आनदं सभी ÿािणयŌ 

(सबम¤ एक आÂमा) के बीच साझा िकया जाता ह,ै जो ÿेम और जुड़ाव के महÂव कì ओर इिंगत  करता ह।ै Óयावहाåरक łप स,े िश±कŌ को सहयोगी सहकिमªयŌ, 

मागªदशªकŌ, पåरवार और िमýŌ स ेबहòत लाभ होता ह।ै úेटर गुड साàय "सकाराÂमक संबंधŌ (िश±क-िश±क, छाý-िश±क)" को कÐयाण के ÿमखु ąोतŌ के łप म¤ 

उजागर करता ह।ै सहयोगाÂमक योजना, सहकमê सहायता समहू, और कमªचाåरयŌ के बीच सहानभुिूत एक पोषणकारी वातावरण कायª ±ेý मे  िनमाªण करते ह§। जब 

िश±कŌ को लगता है िक दसूरे उÆह¤ देख रह ेह§ और उनकì देखभाल कर रह ेह§, तो उनका तनाव कम हो सकता जाता ह।ै पोषण म¤ िश±कŌ Ĭारा दसूरŌ कì देखभाल 

करना भी शािमल ह।ै  

v) D - (Discipline) अनुशासन (धमª)- अनुशािसत Öव-देखभाल िदनचयाª Öथािपत करना और अपने धमª (Óयिĉगत कतªÓय) के साथ संबंिधत ह।ै यहाँ 

अनुशासन का अथª ह ैउन अËयासŌ , जैस ेदैिनक योग या Åयान, कायªिदवस के दौरान िनयिमत अवकाश, या अÂयिधक काम स ेबचने के िलए समय-अवरोधन। 

अनुशासन अÂयिधक माँगŌ को  सीमाएँ िनधाªåरत करने जैस,े काम के घंटŌ के बाद कायª सचूनाएँ बंद कर देना । दाशªिनक ŀिĶकोण स,े धमª का संबंध इस ÿकार ह ैिक 

िश±क अपने गहन उĥेÔय (िश±क के łप म¤ धमª) पर िचंतन करते हòए, उस ÿेरणा का उपयोग कर सकते जो थकान से परे हो।  

vi) A- (Alignment) संरेखण - अपन ेकाम को अपने मूल उĥेÔय, अपने मलू उĥेÔय और उस कारण से जोड़ना, िजसके कारण आप िश±क बने हो। आप ³यŌ 

पढ़ते ह§?  ब¸चŌ म¤ िकस चीज़ को िवकिसत करना चाहते ह§ जैसे िक आभूषण, रहÖय, कृित या दÖतावेज़ और िफर वही भावना रोज़ के काम म¤ लाना जीवन का 

उĥेÔय बन जाती ह।ै संरेखण का अथª यह भी ह ैिक Öकूल कì नीितयाँ, क±ा का माहौल और आपकì अपनी आदत¤ आपके अंदर के मÐूय िदखाएँ। जैस-ेिनÕप±ता 

कì बात करना, सभी ब¸चŌ के साथ समान Óयवहार करना, और मÐूय-आधाåरत क±ा बनाना। जब िश±क अपने काम म¤ अथª और उĥेÔय महसूस करते ह§, तो 

उनकì ऊजाª बढ़ती ह ैऔर वे अिधक ऊजाªवान रहते हòए कायª करते ह§।  

4. ÿाचीन भारतीय परंपराओ ंम¤ पूणाªिÂमक मानिसक ÖवाÖÃय 

4.1 योग सूý और िच° वृि° िनरोध 

 पतंजिल के योग सýू का दसूरा सूý, योगिĲ°विृ°िनरोध मानिसक उतार-चढ़ाव को शांत करने सहायक होते  ह।ै अĶांग योग के यम, िनयम, आसन, 

ÿाणायाम, ÿÂयाहार, धारणा, Åयान और समािध िश±क म¤ भावनाÂमक लचीलापन, ऊजाª और मानिसक िÖथरता लाने म ेमदद करते ह§। आधिुनक मनोिव²ान के 

माइडंफुलनेस और सं²ानाÂमक-Óयवहार उपकरण इसी ÿाचीन योग बुिĦम°ा का समथªन करते ह§, ये सभी तनाव और िचंता कम करन ेम¤ सहायक होते ह।ै  ³यो िक 

ये तनाव इन िचंता हमारे हमारे जीवन को ÿभािवत करके के समÖया उÂपÆन कर देते ह।ै 

4.2 भगवģीता और भावनाÂमक िनयमन  

 भगवद गीता मानिसक ÖवाÖÃय के िलए समÂव, िनÕकाम कमª और िÖथतÿ² जैसे आंतåरक िÖथरता िसखाती ह।ै िजसे से हम जीवन के मÐूयŌ को सीख 

सके। कुł±ेý का युĦ±ेý हमारे मानिसक संघषŎ का ÿतीक ह।ै जब हम नतीजŌ कì िचंता छोड़कर िसफª  अपना कायª ईमानदारी से करते ह§, तो मन एक दम शांत 

रहता इसके पĲात हम कोई भी कायª बड़ी आसानी से कर सकते ह§ ओर िचंता कम होती चली जाती ह।ै Åयान मþुा, ĵास और िनद¥शŌ के माÅयम से मानिसक 

संतुलन को ओर अिधक ÖपĶता ÿदान करता ह।ै 

4.3 आयुव¥िदक: िýदोष और िýगुण संतुलन 

 आयुव¥द शारीåरक,मानिसक और ÖवाÖÃय को एक इकाई माप मानता ह।ै िýदोष और िýगुण िसĦातं बताते ह§ िक संतुलन िबगड़ने से मनोदशा और ऊजाª 

ÿभािवत होती ह ैतथा म§ मन का संतुलन भी िबगड़ जाता ह ैओर हम अनावÔयक काम करने लगते ह।ै सßव बढ़ाने से मानिसक शांित और ÖपĶता िमलती ह,ै जबिक 

रजस-तमस सतंुलन करने हतेु Åयान, योग, उिचत आहार और िदनचयाª कì अवÔयकता  होती ह।ै अËयंग, िशरोधारा और हबªल उपचार समú मानिसक ÖवाÖÃय को 

सही रखते ह§। िजसके कारण हम अपने जीवन म¤ हम सही गलत का फैसला आसानी से कर अपने जीवन को खिुशयाँ  से भर सकते ह§।  
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5. कायाªÆवयन रणनीितयाँ  

 िश±कŌ के मानिसक ÖवाÖÃय को सही रखन ेके िलए आनंद-आधाåरत ŀिĶकोण को ÿभावशाली ढंग से लागू करने के िलए बहò-Öतरीय ŀिĶकोण कì  

अपनान ेकì आवÔयकता है: जैसे- 

 

5.1 संÖथागत Öतर पर 

 योग और माइडंफुलनेस कायªøम : िश±कŌ के िलए ÖकूलŌ और शैि±क संÖथानŌ को िनयिमत योग, Åयान और माइंडफुलनेस सý आयोिजत करते 

रहना चािहए।  

 Óयावसाियक िवकास: तनाव ÿबंधन, लचीलापन और आÂम-देखभाल पर क¤ िþत कायªशालाओ ं और ÿिश±ण कायªøमŌ का समय समय पर 

आयोजन करते रहना चािहए।  

 मानिसक ÖवाÖÃय संसाधन: मानिसक ÖवाÖÃय संसाधन जैस-ेगोपनीय परामशª सý, तनाव कम करने म¤ मदद करते ह§। इसके िलए जागłकता बढ़ाकर 

सुरि±त, सहायक वातावरण तैयार करते रहना चािहए ह§। 

 सहायक वातावरण: एक सकाराÂमक और समावेशी Öकूल सÖंकृित वातावरण िवकिसत कर¤ जहां िश±क  मÐूयवान महसूस कर¤ जहां िश±क 

आसानी से अपना कायª आसानी से कर सके । सÖंथान Ĭारा उिचत संसाधन उपलÊध कराये जाए ।  

 कायªभार ÿबंधन: पयाªĮ योजना समय ÿदान करके कायª भार को कम कर सकते ह§। साथ ही अनावÔयक ÿशासिनक कायŎ को कम करके और क±ा 

के आकार के अनुसार ÿबंधन सुिनिĲत करना चािहए।  

5.2 Óयिĉगत Öतर पर- 

o दैिनक अËयास: िश±कŌ को ÿितिदन 15-30 िमनट योग, ÿाणायाम और Åयान का अËयास करना अित आवÔयक है। िजससे उनके शरीर म¤ ÖवÖथ 

मन का िनमाªण हो सकेगा। 

o आÂम-ÿितिबंब: िनयिमत आÂम-ÿितिबंब के िलए समय िनकाल¤ िजस से आप को अपनी किमयŌ के बारे म¤ जंकåर िमलेगी िनयिमत आÂम-ÿितिबंब 

और जनªिलंग से हम अपनी किमयŌ को पहचानते पाए गे, िवचार साफ़ हो पाए गे और Öवयं को बेहतर बनाने कì ±मता मे विृĦ होगी। 

o कमª योग ŀिĶकोण: िश±ण को िनःÖवाथª सेवा के łप म¤ देख¤ हŌगे फल कì फल कì इ¸छा िकए िबना अपने कायª को आगे बढ़ते रहना चािहए। 

पåरणामŌ के बजाय ÿिøया पर Åयान क¤ िþत करना होगा, िजससे हमारा कायª और अिधक सरल और सÖुपĶ होगा। 

o सािÂवक जीवनशैली-  ताजा भोजन कर¤,अ¸छे खाī पदाथŎ का सेवन कर¤, िनयिमत Óयायाम कर¤, मन को शांत रखने के िलए पूजा पाठ भी कर¤ और 

पयाªĮ नéद भी ल¤। 

o समुदाय:  समान िवचारधारा वाले सहयोिगयŌ के साथ जुड़¤ और अपने अनभुव और समथªन िबना िकसी िझझक के साझा कर¤। नीितगत Öतर पर-िश±क 

ÿिश±ण पाठ्यøम: समú कÐयाण, योग और माइडंफुलनसे को पूवª-सेवा और सवेाकालीन िश±क ÿिश±ण कायªøमŌ का आयोजन करना चािहए।  

5.3 नीितगत Öतर पर 

o िश±क ÿिश±ण पाठ्यøम- समú कÐयाण, योग और माइंडफुलनेस को पूवª-सेवा और सेवाकालीन िश±क ÿिश±ण कायªøमŌ म¤ एकìकृत कर¤।  

o IKS एकìकरण- ÿाचीन भारतीय ²ान ÿणाली को िश±ा पाठ्यøम म¤ शािमल करने के िलए नीितयां िवकिसत करनी चािहए िजसे से िश±ा का सÌपूणª 

िवकास संभव हो सके। 

o अनसुंधान और मूÐयांकन- समय-समय पर िश±कŌ के मानिसक ÖवाÖÃय पर योग और माइडंफुलनेस हÖत±ेपŌ के ÿभाव का अÅययन करने के िलए 

अनुसंधान को ÿोÂसािहत करना चािहए िजसे से हम ये पता चल सके िक िश±कŌ को और ³या-³या चािहए, कहé उनको िकसी समÖया का सामना तो 

नहé करना पड़ रहा ह।ै अनसुधंान के माÅयम से हम इन सभी बातŌ का पता कर सकते ह§। 

6. िनÕकषª 

 इस नवाचार युग म¤ िश±कŌ का सÌपूणª मानिसक ÖवाÖÃय एक ÿमखु िवषय ह,ै िजसके िलए Óयापक और साÖंकृितक łप से उपयĉु उपायŌ कì 

आवÔयकता होती  ह।ै इस अÅययन कì åरपोटª म¤ "आनदं" (शाĵत आनंद) कì ÿाचीन भारतीय अवधारणा को एक ÿभावशाली उपाय के łप म¤ ÿÖतुत िकया गया 
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ह।ै आÂम-िचंतन और आÂम-जागłकता, ÿाणायाम और माइडंफुलनसे, कमª योग (िनःÖवाथª सेवा), सÂव-रजस-तमस संतुलन और Åयान, आनंद-आधाåरत पĦित 

के पाँच मु́ य Öतंभ ह§। इन सभी िविधयŌ कì जड़¤ भगवद ्गीता, योग सýू और आयुव¥द जैस ेÿाचीन úंथŌ म¤ ह§, और ये वतªमान वै²ािनक िनÕकषŎ Ĭारा समिपªत ह§। 

शोध ÖपĶ łप से दशाªते ह§ िक माइडंफुलनेस, योग, ÿाणायाम और Åयान जैसी तकनीक¤  लचीलापन और ÖवाÖÃय को बढ़ावा देती ह§, तनाव और थकान को कम 

करती ह§, और िश±कŌ के मानिसक ÖवाÖÃय म¤ सुधार करती ह§। तंिýका िव²ान अनुसधंान के अनुसार, इन ÓयवहारŌ से मिÖतÕक कì संरचना और कायª म¤ 

सकाराÂमक पåरवतªन होता ह।ै  राÕůीय िश±ा नीित (एनईपी) 2020 के आलोक म¤, जो समú िश±ा और भारतीय ²ान ÿणािलयŌ के एकìकरण पर ज़ोर देती ह,ै 

आनंद-आधाåरत ŀिĶकोण अÂयंत ÿासंिगक और समयोिचत ह।ै िश±कŌ के Óयिĉगत कÐयाण को बढ़ाने के अलावा, यह रणनीित िवīािथªयŌ  कì उपलिÊध और 

शैि±क गुणव°ा को भी बढ़ाने मे मदद करेगी िजससे उनका सÌपूणª िवकास भी संभव ह।ै 

भिवÕय म¤, िश±क तैयारी कायªøमŌ म¤ योग, माइंडफुलनेस और पारंपåरक भारतीय ²ान को ÓयविÖथत łप स ेशािमल िकया जाना चािहए। यह रणनीित सÖंथागत 

समथªन, नीितगत सुधार और Óयिĉगत समपªण के िम®ण से ही सामाÆय łप से सफल हो सकती ह।ै खशुी एक मंिज़ल नहé, बिÐक एक याýा ह,ै जो िश±कŌ को 

िवपरीत पåरिÖथितयŌ और तनाव के बावजूद आंतåरक शांित, अथª और गहन सतंुिĶ ÿाĮ करने म¤ स±म बनाती ह।ै नवाचार के इस युग म¤, यह पुरातन "रामबाण" 

समकालीन िश±कŌ के िलए एक ÿकाश Öतंभ का काम कर सकता ह,ै जो उÆह¤ Óयापक मानिसक ÖवाÖÃय कì िदशा म¤ इंिगत कर सकेगा । 
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