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Abstract

यह शोध प� लड़के और लड़�कयो मे �च�ता पर योग का �भाव का अ�ययन से स�ब��धत है
इस अ�ययन म� दो समहु �लये गये है। एक समहु जो योग करने से स�ब��धत है इसम� 10 लड़के
और लड़�कयो को �लया है �सरा वह समहु जो योग नही करता है इसम� भी 10 लड़के और 10
लड़�कय� का कुल ��तदष� है इस अ�ययन म� �च�ता पर योग का सकारा�मक �भाव देखने को
�मला।

This research paper is related to the study of the effect of yoga on anxiety
in boys and girls, two groups have been taken in this study. One group that is
related to doing yoga has taken 10 boys and girls, the other group that does not
do yoga also has a total sample of 10 boys and 10 girls. This study found a
positive effect of yoga on anxiety.
मु�य श�द: �व� शरीर क� मह�ा, योग का �व�ान से स�ब�ध, योग का �वा�य पर �भाव और

योग अ�यास के अ�ग�गत �कय गये आसनो के लाभ, योग से मान�सक ���त मे
प�रवत�न,�और��च�ता�को��भा�वत�करने�वाल�ेकारक

Keywords: importance of healthy body, relation of yoga with science, effect of
yoga on health and benefits of asanas done under yoga practice,
change in mental state with yoga, and factors affecting anxiety

��तावना
मनु�य कारीर ज� से लकेर म�ृयु तक ि�याशील रहता है। कोई भी व�तु जड़ हो या चतेन,

�नर�तर ि�याशील रहने के कारण उसम� हास होना �वाभा�वक है। इसी हास होने के कारण नाना
�कार क� �या�धयां और �ब�लताएं मनु�य को घर� लतेी है। यौवन-काल के समान उसम� श�� उमंग
और उ�साह नही रह जाता है। �मषः समय के साथ, बढ़ती आयु के कारण वह कमजोर होता
जाता�है।

मनु�य क� इसी �मता को बनाये रखने के �लये �यायाम, आसन आ�द बनाये गये है। इनके
करते रहने से शरीर क� �व�भ� प�ेशयां, अंग, ह�डडया बराबर ि�याशील रहते है। ��यके �यायाम,
आसन का अपना अलग-अलग �भाव होता है। शरीर के अंग �वशेष या प�ेशया पर उनका �भाव
पड़ता�है।�उनक���मता�बनी�रहती�है।

‘‘कुछ योगाचाय� का मानना है और वा�तव म� देखा गया है �क योगासन के �ारा ग�लत कु�,
क� सर और राजय�मा (टी0बी0) जसैे असा�य व �ाण घातक रोग भी ठीक �ये है, और ठीक �कये
जा�सकत�ेहै।’’

वत�मान समय म� योग क� �ांस�गगता को बदलते समय के साथ एक नया मोड़ �मला है।
आज के समय मे योग कुछ �वशेष �य��य� तक ही सी�मत नही ब��क अ�धकतर लोगो का ��च
का �वषय बन गया है। यह सामा�य �य�� के दै�नक जीवन मे उपयोगी समझा जाने लगा है। योग
मनु�य जीवन को संत�ु स�ब��धत और स�त�ुलत बनाता है इसका ल� �य���व और इसक� काय�
�णाली �जसम� म��त�क भी स��म�लत है, का �वकास करना है �व� रहने के �लये उपयोगी तो है
ही यह आलसी लोगो को च�ुत ���त बनाता है और �य�त लोगो आराम प�चाता है, शारी�रक या
मान�सक�तनाव�को�कम�करता�है।
अ�ययन�का�उ�े�य

लड़के�तथा�लड़�कयो�म���च�ता�पर�योग�का��भाव।
सािह�यावलोकन

योग का अनुपम �भाव ने �व� भर के शरीर व�ैा�नको का �यान आक�षत �कया है। �वामी
रामदेव जी महाराज के भागीरथ �यासो जसैे योग को पंख ही लग गये है इसके �ारा �दये गये योग
के प�रणामो से योग के ��त �व�ा�नक� का �ारं�भक संकोचपण� उदासीन रवयैा आज उ�सकुता एवं
�ज�ासा म� भर गया है। रोगोपचार के साथ-साथ प�रवा�रक और सामा�जक जीवन म� �ा�त हो रहे
योग आ�य�जनक प�रणामो ने शरीर व�ैा�नको और मनोव�ैा�नको को योग क� व�ैा�नक आ�या
का�म�ूयांकन�करने�के��लय�ेलगभग�बा�य�ही�कर��दया�है।

ब�सवी सदी को पवूा�ध म� �वामी कुवलयान�द और उनके �श�य के0 टी0 बधेनान ने योग ि�याओ �
के �व�करणा�मक �भाव� एवं योग आधा�रत �नयं��त ऐ��छक �ास ि�याओ (�ाणायाम) के बीच
म� ऑ�सीजन के उपयोग पर �यव��त अ�ययन �कया। बाद म� शोधकता�ओ � स�यनारायण तथा
शा�ी�1958�बगैर�आन�द�एवं��छ�या�1961�योग��वशेयक�ने�अपने��न�कष����ततु��कय।े

H-13



ISSN: 2456–4397                           RNI No.UPBIL/2016/68067                        Vol-6* Issue-10* January-2022

Anthology : The Research

‘अ�सारी’ ने अपने एक अ�ययन म� पाया �क �कूल के �व�ा�थयो और कॉलजे के �व�ा�थयो क�
�च�ता म� मह�वपणू� और साथ�क अ�तर होता है एक अ�ययन म� यह �स� �आ �क आयु का �च�ता
से साथ�क स�ब�ध नही है अनेक अ�ययन� से �प� �आ �क लड़के एवं लड़�कयो क� �च�ता के �तर
स�ेमह�वपणू��अ�तर�होता�है�लड़को�क��अप�ेा�लड़�कयो�म�े�च�ता�का��तर�अ�धक�होती�है।

‘शमा�’ 1970 ने एक अ�ययन के प�चात यह �न�कष� �नकाला �क �जन छा�� म� �च�ता क� मा�ा
उ�च�अथवा��न�न�थी�इन�छा�ो�क��शै��क�उपल��ध�का��तर�म�यम�होता�है।

अनेक अ�ययनो (Spence, Mendelson, Kieffer, Tennyson) म� यह देखा गया �क Task
Quiented ���तयो मे उ�च �च�ता वाले �यो�यो का �न�पादन अ�दा होता है। साधारणता
कम��च�ता�वाल�े�यो�यो�क��अप�ेा�अ�धक�होता�ह�।

‘पाउलसन- 1972 म� एक अ�ययन म� देखा �क अ�धक �च�ता क� अव�ा म� वातावरण के
उददीपको�पर��यान�के���त�करने�म���यो�म�को�किठनाई�होती�है।
एक अ�ययन म� यह देखा गया �क उ�च �च�ता ज�टल काय� मे �न�पादन का �नधा�रण करती है
एक अ�य अ�ययन म� �स�हा 1960 ने यह पाया �क �न�न �च�ता वाले �य��य� क� शै��क
उपल��ध�उ�च��च�ता�वाल�े�य��यो�क��अप�ेा�अ�धक�होती�है।

योग�से�मान�सक����त�म�
प�रवत�न

आध�ुनक जीवन को भाग दौड़ व तनाव के चलते �जन लोगो क� �मरण श�� �भा�वत हो चकु� है
उ�हे भी योग क� शरण म� आकर �फर से अपने आपको ऊजा�वान करने का अवसर �मलता है।
योग �णायाम से तनाव के �तर पर �वशेष लाभ होता है सव��ण के दौरान मान�सक ���त को
�भा�वत करने वाले �न�न�ल�खत प�रणाम देखने को �मल।े योगासन से मन शां�त का अनुभव
करता है इस कारण मान�सक श�� बढ़ती है और विृ� का �वकास होता है योगासन के मह�वपणू�
लाभ�है।
1. ‘�ान म�ुा आसन’ के अ�तग�त मान�सक शां�त, एका�ता, का �वकास �वचारो को जोड़ने

का��वकास�होता�है।
2. ‘�स�ासन’ का वा�त�वक लाभ मान�सक है इसमे � �यान लगाने से मान�सक शां�त �मलती है

दृ���ती�ण�होती�है��ाटक��ब���म���काश�करता�ह�।
3. ‘शसाकासन’ करने से �दय, फेफडे़ और सांस के �वकार �र होते है। इस आसन म� �यान

लगाने�स�ेमन�शा�त�होता�है�और��ोध�पर��नयं�ण�होता�है�बिृ���वक�सत�होती�है।
4. ‘सखुासन’�इस�आसन�स�ेथकावट�नही�होती�है�म�ेद�ड�म�ेलचीलापन�आता�है।
5. उ�ासन तथा सवा�गासन से शरीर मे रीढ़ क� हडडी व उंग�लयां लचीली व मजबतू बनती

है। मान�सक श�� बढ़ती है क�ज या बदहजमी आ�द दोष �र होते है पीठ, कमर, कंधो
क��प�ेशयां�मजबतू�एंव�लचीली�होती�है,��दय�फेफडे़�आ�द�भी�मजबतू�होत�ेहै।

‘�च�ता’ श�द क� उ�प�� ल�ैटन भाषा के श�द (Anxiety) से �ई है �जसका अथ� है
Experience of Varying blendo of ineertainly agitation and treat
मनो�व�ान मे इस श�द को सव��थम लाने का �ये ‘�ायड’ 1894 को है। इनका �वचार था
शारी�रक यौन तनाव के दमन के प�रणाम �व�प �च�ता क� उ�प�� होती है। अनेक मनोव�ैा�नक�
ने��च�ता�को�अलग�अलग�प�रभा�षत��कया�है।
‘म’े 1950 के अनुसार ‘‘भय के संकेत क� अनुभ�ूत क� कोई मा�ा जो �य�� अपने �य���व के
�लए�आव�यक�समझता�है��च�ता�कहलाती�है।
‘सलुीवन’ �च�ता तनाव क� वह अव�ा है जो अ�तः वयै��क स�ब�ध� के अनुभव� से उ�प� होती
है।
‘�पाइल बरगर’ के अनुसार �च�ता उदोलन क� वह अव�ा है जो भय से बचने के कारण उ�प�
होती�है।
मनो�व�ान�के�अ�त�गत��च�ता�दो��कार�क��होती�है।

Trait Anxiety �कार क� �च�ता �य�� के �य���व का एक शील गुण है ‘कैटेल’ ने इस �कार क� �च�ता का
वण�न (Second order personality factors) के �ारा �कया �क �जस �य�� म� इस
�कार क� �च�ता अ�धक मा�ा म� होती है। वह कम खतरनाक प�र���त को भी अ�धक खतरनाक
प�र���तके��प�म�े��य��कृत�करत�ेहै�यह��च�ता�अप�ेाकृत��ायी�होती�है।

State Anxiety State Anxiety^ �पाइल बरगर’ के अनुसार �च�तामक अव�ा से ता�पय� आ�मगत एंव
चतेन �प से ��य�ीकरण क� गई इस तनाव एवं आशका क� भावना से है जो �वच�लत नाडी
म�डल (ANS) के�सि�य�होने�स�ेस�ब��धत�होती�है।

�च�ता को �न�न�ल�खत कारक �भा�वत करते है जसै� सामा�जक आ�थक �तर, शहरी एवं �ामीण
जीवन, कु�ठा, संवगेा�मक, प�रवा�रक वातावरण, �व�ालय का वातावरण, स��स, �य�� का
�वा�य,�बिु�,�आ�म��यय,�हीनता�क��भावना,�शै��क�उपल��ध�आ�द।
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प�रक�पना 1. ‘‘योग�करने�वाल�ेतथा�योग�न�करने�वाल�े�य��यो�म�े�च�ता�क�मा�ा�म�ेसाथ�क�अ�तर�नही
पाया

2. जाताहै।’’
3. “लड़क��तथा�लड़�कयो�म���च�ता�क��मा�ा�म�ेसाथ�क�अ�तर�नही�पाया�जाता�है।’’
4. ‘‘योग�करने�वाल�ेलड़के�तथा�लड़�कय��क��अप�ेा�न�करने�वाल�ेलड़के�तथा�लड़�कयो�म�

�च�ता�क��मा�ा�म��साथ�क�अ�तर�पायाजाता�है।”

ि�या�व�ध �स�हा ए�ड �स�हा �ारा बनाये गये �प� के मा�यम से �यो�यो से ‘हां’ और ‘नही’ मे उ�र �लये
गय।े

�यादष� ��ततु लघु शोध अ�ययन 40 �यो�यो पर �कया गया है �जसम� दो समहू है ��यके समहू म� 10
लड़के तथा 10 लड़�कयाँ है। एक समहू के �य�� जो योग करते है तथा �सर� समहू के �य�� जो
योग�नही�करत�ेहै,�सभी�क��आय�ुलगभग�समान�है।

�य�ु�उपकरण A. K. P. �स�हा एवं L. M. K. �स�हा पटना SCAT (Hindi Version)�ारा �न�मत �च�ता
मापनी��ारा��यो�यो�से data �लया�इस��प��म� 90�����है।

अ�ययन�म���य�ु�सां��यक�
उपसमुह योग�करने�वाले��य�� योग�न�करने�वाले��य��

छा� 36,30,40,44,47,39,30,41,38,30 50,49,52,56,51,60,47,48,55,59

छा�ाय� 47,45,50,40,48,58,39,48,55,52 56,58,61,65,59,50,49,56,61,62

ता�लका�तथा�गणना��व�ध
सभी��ा�तांक�समुह�का�योग

उपसमुह योग�करने�वाले योग�नही�करने�वाले योग

छा� 375 527 902

छा�ाय� 476 577 1053

योग 851 1104 1955

Analysis of Variance

Source
of
Variation

d.f Sum of
Squares

MS F-Rati
o

Leval of
Significant

SSA 1 570.03 570.0. 0.00

SSB 1 1600.23 1600.23 0.00 P>.01,0.5

SSAB 1 45320.04 45320.04 0.02

SSwithin 36 44564.93 1604337.48

Total 39
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प�रणाम ��ततु अ�ययन म� ��यके समहु से �च�ता मापनी �प� हल करवाय� और �कोर �दान �कय।े
त�प�चात उनका ‘�सरण �व�लषेण’ या Analysis of Variance �ात �कया। अपनी तीनो
उपक�पनाओ � क� जांच हेतु Anova का �योग करके अथा�त इसके अ�त�गत ‘ि�-�दश
�सरण-�व�लषेण का �योग करके SSA=570.03 तथा SSB=1600.22 तथा
SSAB=45320.04 तथा SS within= 44564.93 �कया तथा Degree of Freedom =39
�ा�त �कया। �जसक� सहायता से Summary Table बनाई। योग करने वाले लड़को का
म�यमान 37.5 तथा योग न करने वाले लड़को का म�यमान 52.7 तथा योग करने वाली लड़�कय�
का म�यमान 47.6 तथा योग न करने वाली लड़�कयो का म�यमान 57.7 तथा योग करने वाली
लड़�कय��का�म�यमान�47.6�तथा�योग�न�करने�वाली�लड़�कयो�का�म�यमान�57.7�है।

इसी �कार योग करने वाले लड़को तथा लड़�कयो क� अप�ेा योग नही करने वाले लड़के तथा
लड़�कया म� �च�ता क� मा�ा अ�धक पायी जाती है। इस कारण बनाई गई तीनो शू�य उपक�पना
स�य��स��होती�है।

‘‘आपर�शनल �रसच� म� एटी�ल �वा�य �कली�नक (आईएचसी) मे �कये गये एक अ�ययन म� यह
देखा गया है �क �य��यो का मान�सक तथा शारी�रक �वा�य योग न करने वाले तथा योग करने
वाले �य��यो क� अप�ेा अ�या�धक �भावशाली होता है तथा योग करने वाले �य��यो म� �च�ता,
तनाव,�आ�मकता�आ�द�योग�न�करने�वालो�क��अप�ेा�कम�पायी�जाता�है।

माच� एवं जनू 2004 म� एक �मब� पनुरी�ा क� गई �जसके �ारा �च�ता और �चत के रोगो पर
योग के �भाव का अ�ययन �कया गया। आठ अ�ययन� क� पनुरी�ा क� गई कई अयो�यताओ � के
होने�के�बाद�भी�इसके��न�कष��सकारा�मक��नकल।े

नई �द�ली आई टी0 आई0 �द�ली के एक अकादीमक के�� नेशनल �रसोस� स�टर फार व�ैयू इन
इंजी�नय�रग (एनआरसीवीईई) के व�ैा�नक� क� टीम �ारा �जसम� डॉ0 पजूा साहनी, नीतशे, डॉ0
कमलशे �सह व एनआरसीवीईई �मखु �ो0 रा�ल गग� शा�मल है एक शोध �कया गया शोध के
दौरान डॉ0 पजूा साहनी ने 668 �य�क लोगो पर को�वड -19 के दौरान अ�लै 26 से लकेर 28
जनू 2020 तक अ�ययन �कया। शोध के दौरान लोगो को योग अनुयासकता� और अ�य म� बांटा
गया था जो लोग योग नही करते थे उनका आंकलन उनके दै�नक अ�य अ�यासो के मा�यम से
�कया गया। योग अ�यास करने वाले लोगो मे ल�बे समय तक योग करने वाले कम अव�ध तक
योग�करने�वाल�ेव�शु�आत�करने�वाल�ेशा�मल�रहै।

डॉ0 पजूा ने बताया �क अ�ययन मे यह सामने आया �क योग एवं �बंधन रणनी�त मे सबसे �भावी
है इससे तनाव, �च�ता एवं अवसाद से बचा जा सकता है वही रा�ल गग� ने बताया �क योग जीवन
क���व�भ��चनुो�तयो�स�ेलड़ने�म��हमारी�मदद�करता�है।

आगे ठीक �कार से संच�लत अ�ययन क� ज�रत है जो �यादा उ�पादक होगी य�द वह �वशेष �प
स�े�च�ता�के�रोगो�पर�के���त�हो।

�न�कष� आगे ठीक �कार से संच�लत अ�ययन क� ज�रत है जो �यादा उ�पादक होगी य�द वह �वशेष :
पस�े�च�ता�के�रोगो�पर�के���त�हो।
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