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पाŐक्रम अवलोकन 
तनाव प्रबंधन पाŐक्रम का उƂेȥ योग की मदद से इंसान की रोजमरार् की 
कायर्प्रणाली में सुधार लाना और मानिसक संतुिȫ को बढ़ाना है। तनाव 
महसूस होना आम बात है। हालाँिक, यिद यह तनाव दैिनक आधार पर बना 
रहता है, तो यह हमारी प्रदशर्न करने की क्षमता को ख़राब कर सकता है। 
दीघर्कािलक तनाव अंततः गंभीर ɒाɇ जिटलताओ ंको जƭ दे सकता है। 
हालाँिक, यिद कोई तनाव के संकेतों को समझे और योग के माƎम से इसे 
हल करने पर काम कर ेतो इस समɐा से िनपटा जा सकता है।

पाŐक्रम का उƂेȥ
समझें िक तनाव कैस ेकाम करता है और योग के माƎम स ेɆायी șवहार 
िवकिसत करें। अपने șिक्तगत ससंाधनों का िवकास करें और योग के प्रभावी 
उपयोग स ेतनाव "ओवरड्राǄ" स ेबचें। नकाराŲक तनाव और उसके लक्षणों को 
पहचानें और योग कैस ेइससे बचन ेमें मदद कर सकता है। अनचाहे तनाव के 
कारणों की पहचान करें और योग इसे दरू करन ेमें कैस ेमदद कर सकता है। 

योग की मदद स ेसकाराŲक अनभुव को बढ़ाते हुए नकाराŲक तनाव स ेबचें।
योग के जिरए लंब े समय तक तनाव को िनयिंत्रत करन े के िलए सतंिुलत 
जीवनशलैी अपनाएं। योग के माƎम स ेप्रभावी िव±ाम और तनाव कम करन ेकी 
तकनीकों का उपयोग करें। योग के माƎम स े तनाव प्रबंधन के िलए एक 
șिक्तगत कायर् योजना िवकिसत करें

कौशल आप सीखेंगे
योग के माƎम से तनावपूणर् िɆितयों के प्रित सिक्रय प्रितिक्रया िवकिसत करें
योग की मदद से नौकरी के दौरान और बाहर दोनों जगह तनाव से िनपटने के 
सुझावों का उपयोग करें योग के माƎम से तनाव प्रबंधन सीखें,
योग की मदद से तनाव को कम करने और बेहतर प्रबंधन के िलए एक 
दीघर्कािलक कायर् योजना िवकिसत करें।

कायर्क्रम की मुख्य बातें
प्रिशक्षक - िमलेD ित्रपाठी | आरएनटीयू योग प्रिशक्षक
अविध - 1 वषर्
पात्रता - 10+2
मॉŔूल की संख्या - 39 कक्षाएँ + लाइव șाख्यान
भाषा – िहंदी
साझा करने योग्य प्रमाणपत्र - हाँ



Module 1  Ǝान

Session 1 Ǝान का पिरचय
Session 2 Ǝान की पिरभाषा 
Session 3 अȫागं योग में Ǝान    
Session 4 Ǝान क्या है
Session 5 Ǝान शǔ का अथर्    
Session 6 Ǝान कहा ँओर कैस ेकर सकत ेहै   
Session 7 महिषर्  घरेś के अनसुार Ǝान िविध  
Session 8 Ǝान िकसका करना चािहए 
Session 9 िवचार कैस ेरोके 
Session 10 ग्रथंो पर Ǝान 
Session 11 Ǝान की șवहािरक पिरभाषा 
Session 12 शािंडȑ उपिनषद में Ǝान 
Session 13 Ǝान की शरुुआत कैस ेकरें  
Session 14 ȧासों की Ǝान िविध
Session 15 Ǝान का प्रभाव 
Session 16 आज्ञा चक्र पर Ǝान  
Session 17 दृȫा Ǝान 
Session 18 ॐ का Ǝान 
Session 19 मतै्री ɒ Ǝान िविध
Session 20 सामाƯ जन के िलए Ǝान 
Session 21 सकाराŲकता की शिक्त 
Session 22 Ǝान िक 121 िविधयां 
Session 23 Ǝान एव ंतनाव का शरीर िवज्ञान 

Module 2  Ǝान स ेतनाव प्रबधंन

Session 1 तनाव क्या है 
Session 2 तनाव की पहचान कैस ेकरें 
Session 3 तनाव के प्रमखु कारण क्या है   
Session 4 तनाव के शारीिरक लक्षण
Session 5 तनाव के कारण मानिसक दPुभाव 
Session 6 तनाव को कैस ेदरू करें  
Session 7 योग के Ɗारा शारीिरक पिरवतर्न का िवज्ञान 
Session 8 योग का șिक्तŷ पर प्रभाव 
Session 9 तनाव प्रबधंन के सýू उपाय 
Session 10 तनाव प्रबधंन हेतु योगासन (Practical)

Module 3 कंुडली जागरण




