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सारांश: इस शोध अ^यन का उ`ेa यौ�गक 56याओ ंका ;भाव �व��व�ालयीन छा$ाओ ंके अ*मनो-.�तय0 पर देखना ह ै| इस शोध के eलए कुल 100 छा$ाओ ंका
चयन Oकया गया ह ैइनको दो समूह0 यथा - ;ायो�गक एवं Oनयं5$त समूह मi �वभाPजत Oकया गया ह ै| ;jेक समूह मi 50-50 ;योK ह ैइन पर अ*मनो-.�तय0 का
परीlण ;योग Oकया गया ह ै | यह परीlण अ*मनो-.�त ;nावली का 5हoदी pपांतरण एवं भारतीय अनुकूलन कपूर एवं भागqव (2010) मापनी से Oकया गया हr |
यौ�गक 56याएं (षtकमq, आसन, ;ाणायाम, मुvा एवं बंध) योग का एक �वशेष अwास ह ैPजसका अwास ;ायो�गक समूह पर 40 �मनट तक दो माह के eलए कराया
गया तथा Oनयं5$त समूह अपनी दैOनक चयाq का पालन करते रह े | दोन0 समूह0 का पूवq परीlण तथा दो माह क( यौ�गक 56याओ ंके अwास के बाद पx-परीlण
Oकया गया ह ै| ये परीlण ‘t’(two-tailed) तथा ‘A’ संड़लसq परीlण से Oकये गए ह ैPजसक( साथqक कसौटी α= या p&lt;0.005 क( रखी गई| Pजससे यह पाया Oक
�व��व�ालयीन छा$ाओ ंक( अ*मनो-.�तय0 जैसे Pचoता, तनाव, अवसाद, ;�तगमन, अपराध भाव, थकान, ब5हमुqखता एवम उ�ेजना के अंतगqत इन ;योK0 मi साथqक
सुधार �आ ह ै| छा$ाओ ंक( अ*मनो-.�तय0 के म^मान0 मi साथqक प�रवतqन देखा गया |

मु� श�: �व��व�ालयीन छा$ाएं, यौ�गक 56याएं, अ*मनो-.�तयां

;�ावना

पयाqवरणीय प�रवतqन, प�xमीकरण का अंधानुकरण एवं बदलते सामाPजक प�रवेश के कारण कई बार �P� के जीवन के इस
�र पर द�ुवधायु� संघषq क( -.�त पैदा हो जाती है। वह न तो नये प�रवेश से पूरा समायोजन कर सकता है और न ही �वमुख हो
सकता है। तब इस -.�त मi उसके मानPसक उ�ोलन बढ़ जाते हr। प�xमी अ�ानुकरण, मीOडया से ;सा�रत होने वाली
सामाPजक मू�0 से दरू अ�ील साम��यां इस अव.ा के �P�य0 पर एक �वशेष ;भाव डालते हr। भोजन क( �व�वध �ाद परक
pPचयां, भौ�तक साधन0 के एक5$करण �ारा ;�त�ा ;ा� करने क( होळ, एवं वतqमान मi बढ़ती �ई 5हoसाJकता एवं आ6ामकता
के म^ अपनी सुरlा क( �ा �व.ा हो आ5द -.�तय0 से Oकशोर ;भा�वत होते हr। इससे कई Oकशोर तो संभलकर अपने
जीवन का सही ;बंधन करके पूव�� सम�ाओ ंसे बच जाते हr पर�ु जो इन प�र-.�तय0 से समायोजन नह� कर पाते वे मानPसक
संघषq, मनः�ा5प लlण0 जैसे द�ुx�ा, अवसाद, उ�ाद, मनो�� बा^ता,  ायुदौबq�ता आ5द एवं अ¡ ह¢े मानPसक
��त6म0 या ती£ मानPसक ��त6म0 से �Pसत हो जाते हr। ये लlण अ¤* अ�¥q5*, अ¤* ;jlीकरण, अहम् और पराहम
क( तनुता, दबाव एवं तनाव के कारण उ§¨ होते हr ।

योग क( अवधारणा

मह�षR  �ास योग का अथq समाPध करते हr। �ाकरणशा© मi (युज) धातु से भाव मi घञ् ;jय करने पर योग श� �ु«¨ होता
है। मह�षR  पाeणOन के धातुपाठ के 5दवा5दगण मi (युज समाध0), ¬धा5दगण मi (युजीर योगे) तथा चुरा5दगण मi (युज संयमने) अथq
मi आती है। संlेप मi हम कह सकते है क( संयमपूवqक साधना करते �ए आJा का परमाJा के साथ योग करके (जोड़कर)
समाPध का आनंद लेना योग है।

यौ�गक 56याएं

हठयोग दो वण­ से �मलकर बना है 'ह' और 'ठ' । ह का अथq- सूयq �र, दायाँ �र, 5पoगला �र, अथवा यमुना तथा' ठ' का अथq-
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चंv �र, बायाँ �र अथवा गंगा eलया जाता है। दोन0 के संयोग से अ�±�र , म^ �र, सुषु²ा �र, अथवा सर�ती �र चलता
है। Pजसके कारण ³´नाड़ी मi ;ाण का संचरण होने लगता है| इसी ³´नाड़ी के Oनचले Pसर ेके पास कंुडeलनी शP� सु� अव.ा
मi -.त है | जब साधक ;ाणायाम करता है तो ;ाण के आघात से सु�कंुडeलनी जागृत होती है| जो सात च60 को भेदती �ई
समाPध क( -.�त तक प�ंचाती है | यही प��त आज आसन, ;ाणायाम, षtकमq, मुvा, बंध तथा यौ�गक आहार के अwास के
कारण सवाqPधक लोक5;य हो रही है|

हठयोग क( 56याओ ंका सबसे अPधक वणqन घेरडं सं5हता मi 5दया गया है। घेरडं सं5हता मi स�साधन बताए गए हr। स� साधन0
क( योग �व�ा इस ;कार है- षtकमq से शरीर क( शुe�, आसन0 �ारा शरीर का मजबूत होना, मुvाओ ं�ारा -.रता, ;jाहार से
धीरता, ;ाणायाम से शरीर का ह¢ा पन, ^ान से सजगता व साlा¶ार तथा समाPध से OनeलR� भाव क( ;ा5� होने पर मुP� है।

योग के �व5भ¨ घटक0 का मानवीय �वहार के �व5भ¨ पl0 पर पड़ने वाले ;भाव0 से संबंPधत कई शोध कायq हो चुके हr। उनमi से
कुछ ;मुख शोध काय­ का �ववेचन हम आगे कर रहे है ।

एपले, अ³ा· तथा शेर (1989) एवं अले¸iडर, ¹ेड़रलूज और रनेफोथq (1993) ने अपने अ^यन मi पाया Oक भावातीत ^ान के
Oनय�मत अwास से ;योK0 क( Pचoता मi कमी, मादक पदाथ­ के �सन मi कमी तथा मानPसक �ा» मi वृe� �ई है | Pजन
(1992) ने अपने अ^यन मi ताईची ग�तज ऊजाq (Chinese Moving Meditation Taichi) के Oनय�मत अwास से मानPसक
एवं संवेगाJक तनाव के मु� कारण असंतुeलत मनोदशा मi साथqक कमी देखी |

टॉब, Àनेर, वेनगाटqन तथा वॉÁन (1994) ने अपने अ^यन मi पाया Oक भावातीत ^ान के Oनय�मत अwास से �P� मi
अवसाद, उ�ेजना, संवेगाJक अ-.रता मi कमी तथा कÂठनाइय0 का सामना करने क( योÃता मi वृe� �ई है |

गौड़ (1998) ने बाल �व�ाPथRय0 क( संवेगाJक -.रता, बौPधक �र एवं भय अनु56याओ ं पर भी ;ेlा^ान अwास का
सकाराJक एवं साथqक ;भाव देखा |

गौड़, सैनी एवं Äीवा�व (2002) ने ;ेlा-^ान करने वाले कै5दय0 के मानPसक दबाव0 मi साथqक कमी देखी |

भार�ाज और जोशी (2008) ने महा�व�ालय �व�ाPथRय0 क( Åरण शP� �वकास पर नाड़ी शोधन, Æामरी ;ाणायाम और ॐ
जाप का का ;भाव देखा उÈ0ने पाया क( इन योग-56याओ के अwास से छा$0 एवम् छा$ाओ ंक( Åरण शP� मi वृe� �ई |

;धान और नागiv (2010) ने अपने एक शोध अ^यन मi बÉ0 क( मानPसक एका�ता पर योग ;�तपा5दत शवासन क( �वPध का
सकाराJक एवं साथqक ;भाव देखा |

कुमार एवं शमाq (2017) ने ÊखलाOड़य0 के उ¶ृ* ;दशqन एवं तनाव मुP� हेतु हठयौ�गक 56याओ ंके ;भाव0 का अ^यन Oकया |
इसमi उÈ0ने हठयौ�गक 56याओ ंके अwास से ÊखलाOड़य0 के उ¶ृ* ;दशqन मi सकाराJक वृe� तथा तनाव मi कमी पाई |

उ`ेa

इस शोध कायq के Oन²eलÊखत मु� उ`ेa हr-

1.    �व��व�ालयीन छा$ाओ ंक( अ*मनो-.�तय0 का अ^यन करना।

2.    अ*मनो-.�तय0 पर यौ�गक 56याओ ंके ;भाव देखना |

3.    ;ा� आंकड़0 का सांË�क( �व�ेषण करना एवं वैÌाOनक ढंग से इन के प�रणाम0 क( �ा�ा करना।

प�रकÎनाएं

1. यौ�गक 56याओ ं(षtकमq, आसन, ;ाणायाम, मुvा एवं बंध) के 2 माह के अwास का ;ायो�गक समूह (यौ�गक 56याएं करने
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वाली �व��व�ालयीन छा$ाओ)ं के ;योK0 मi Oनयं5$त समूह (दैOनकचयाq वाली �व��व�ालयीन छा$ाओ)ं के ;योK0 क(
अपेlा अ*मनो-.�तय0 जैसे तनाव, अवसाद, ;�तगमन, अपराध भाव, थकान, ब5हमुqखता एवम उ�ेजना मi साथqक एवं
सकाराJक सुधार होने क( संभावना है।

2. यौ�गक 56याओ ं(षtकमq, आसन, ;ाणायाम, मुvा एवं बंध) के 2 माह के अwास के पxात ;ायो�गक समूह क( छा$ाओ ंक(
अ*मनो-.�तय0 मi पूवq-परीlण क( तुलना मi पx-परीlण मi साथqक सुधार होने क( सÏावना है ।

3. Oनयं5$त समूह (दैOनक चयाq वाली �व��व�ालयीन छा$ाएं) Pजनको यौ�गक 56याओ ंका कोई अwास नह� कराया जाएगा
अतः उनक( अ*मनो-.�तय0 मi 2 माह के पxात साथqक सुधार होने क( कम संभावना है।

अनुसंधान अ5भकÎ

इस शोध कायq मi दो समूह0 का Oनमाqण Oकया जाएगा यथा - ;ायो�गक समूह (यौ�गक 56याएं करने वाली छा$ाएं) Oनयं5$त
समूह (दैOनकचयाq करने वाली छा$ाएं) ;jेक समूह 50 छा$ाओ ंका होगा। जैसाOक सारणी सं.-1 मi दशाqया गया है -

ताeलका 1: शोध अ5भकÎ का �ववरण

;�तदशq

;योK0 का चुनाव:-

इस शोध कायq के eलए उ`ेaानुसार (purposive) 100 छा$ा ;योK0 का ¡ादशq eलया गया । PजÈi दो समूह0 मi �वभ� Oकया
गया | ;jेक समूह मi 50-50 ;योK थे । इनमे से एक समूह ;ायो�गक समूह (यौ�गक 56याएं करने वाली छा$ाएं) तथा दसूरा
Oनयं5$त समूह (दैOनक चयाq वाली छा$ाएं) था (सारणी सं.-2) | सभी ;योK0 का दो �र0 पर परीlण Oकया गया । ;योK0 क(
आयु शैleणक �र, आPथRक �र जहां तक संभव हो समान रखi गए |
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यौ�गक 56याएं (छा$ाएं) N= 50 सामा¡ दैOनकचयाq(छा$ाएं) N=50

परीlण एवं उपकरण:- ;�ुत शोध कायq के eलए Oन² मनोवैÌाOनक परीlण का उपयोग Oकया गया |

1.अ*मनो-.�त ;nावली का 5हoदी pपांतरण एवं भारतीय अनुकूलन  कपूर एवं भागqव (2010)

अ*मनो-.�त ;nावली

अ*मनो-.�त ;nावली कपूर एवं भागqव �ारा Oन�मRत है| यह ;nावली कैटल एवं कुरान के परीlण का भारतीय अनुकूलन 5हoदी
pपांतरण है| इस ;nावली मi �P� क( अ*मनो-.�तय0 जैसे Pचoता, तनाव, अवसाद, ;�तगमन, अपराध भाव, थकान,
ब5हमुqखता एवम उ�ेजना से सÒPधत ;n है| यह ;nावली उÉ�र पर �व�सनीय व वै� है।

;56या

इस शोध कायq के eलए 100 ;योK0 के ¡ादशq का चुनाव Oकया गया । Pजनको दो समूह0 मi �वभ� Oकया गया । ये समूह हr -
;ायो�गक समूह एवम Oनयं5$त समूह। ;jेक समूह मi 50 ;योK है | ;ायो�गक समूह के ;योK0 को यौ�गक 56याओ ं(आसन,
षtकमq, ;ाणायाम, मुvा एवम बंध) का Oनय�मत अwास 2 माह तक कराया गया | Oनयं5$त समूह को Oकसी भी ;कार का कोई
भी यौ�गक अwास नह� कराया गया | ये सभी अपनी दैOनकचयाq �ाभा�वक 6म से करते रहi। दोन0 समूह0 के ;योK0 को 5दए
जाने वाले यौ�गक 56याओ ंसे पहले मनोवैÌाOनक परीlण0 से उनक( अ*मनो-.�तय0 का मापन Oकया गया | ;योग क( यह
-.�त पूवq परीlण अव.ा है | त§xात ;ायो�गक समूह को 2 माह तक यौ�गक 56याओ ंका अwास कराया गया जबOक
Oनयं5$त समूह0 के ;योK अपनी Oनय�मत 5दनचयाq मi ;वृ� रहi | दो माह बाद दोन0 समूह0 के ;योK0 पर उपरो� परीlण Oकये
गए | यह परीlण पx-परीlण है | जैसा Oक सारणी सं.1 मi बताया गया है |

यौ�गक 56याओ ं  का अwास Oन² सारणी के  अनुसार कराया गया |

ताeलका 2: यौ�गक 56याओ ं  के  अwास क( pपरखेा
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प�रणाम एवं �ा�ा:- परीlण0 से ;ा� आकड़0 का �व�ेषण इस ;कार Oकया गया –

अंतसqमुह  तुलना

;ायो�गक समूह एवं Oनयं5$त समूह के ;योK0 का चयन एक ही ;कार क( सम5* से Oकया गया है | अत: इनक(
अ*मनो-.�तय0 का �र समान होने क( सÏावना है इसeलए इन समूह0 क( ;ारÔÏक तुलना 5�- पlीय ‘टी’(two tail ‘t’)
परीlण से क( गई है | अत: ;योग पूवq--.�त मi इस समूह के ;योK0 क( अ*मनो-.�तय0 मi समानता क( सÏावना कम है |
’टी’ परीlण के जांच क( कसौटी α=or p<.05 �र क( रखी गई है |

1. पूवq-;ायो�गक तुलना - ;योग के पूवq दोन0 समूह के ;योK0 क( अ*मनोप�र-.�तय0 के �र मi समानता व् असमानता देखने
के eलए यह तुलना क( गई है | जैसाOक पूवq मi सप* Oकया गया है Oक इस ;कार क( तुलना मi दो समूह0 क( आपस मi तुलना क(
जाएगी |

(i) ;ायो�गक समूह एवं Oनयं5$त समूह:

सारणी न:-4 मi ;ायो�गक समूह एवं Oनयं5$त समूह के म^मान0 (M), मानक �वचलन0 (S.D.) और (‘टी’) मू�0 को दशाqया गया
है | उपरो� सा�रणी से ¤* होता है Oक ;योग पूवq -.�त मi ;ायो�गक एवं Oनयं5$त समूह के ;योK0 के म^मान0 मi कोई
साथqक 5भ¨ता नह� है | अत: इस �र पर इन ;योK0 क( मानPसक -.�तयां समान है | दोन0 समूह0 के ;योK0 क( Pचoता क(
मा$ा समान पर�ु उÉ �र क( है , इनका मानPसक दबाव भी समान एवं उÉ �र का है तथा इनमi अवसादी 56याएं भी समान है
पर�ु सामा¡ से उÉ �र क( है | इन दोन0 समूह0 के ;योK0 क( ;�तगमनाJक 56याएं, थकान, अपराध भाव एवं उ�ेजनाJक
56याएं भी समान Oक�ु सामा¡ से अPधक है | इस तरह सा�रणी सं 4 से यह ¤* होता है Oक दोन0 समूह0 के ;योK0 क(
अ*मनोप�र-.�तयां समान है |

ताeलका 3: आठ भावनाJक चरण0 पर पूवq-;ायो�गक चरण मi ;ायो�गक और Oनयं$ण समूह के  eलए मा^, मानक �वचलन
और 't' मान (;jेक के  eलए N=50)

958

Journal of Advances and Scholarly Researches in Allied Education
Vol. 21, Issue No. 5, July-2024, ISSN 2230-7540

व=ना देवी, डॉ. बी. पी. गौड़ www.ignited.in



2. ;योग के  दो माह पxात् तुलना : पx--.�त

(अ*मनो-.�तय0 पर यौ�गक 56याओ ंका ;भाव :सामा¡ दैOनक 56याओ ंक( तुलना मi )-

सा�रणी नं- 5 ;ायो�गक समूह एवं Oनयं5$त समूह क( दो माह पxात -.�त के म^मान (M), मानक �वचलन (S.D.) तथा ‘टी’
(t) मू�0 को ;दPशRत करती है | उ� सा�रणी के अनुसार पx-परीlण �र पर ;ायो�गक समूह एवम Oनयं5$त समूह के ;योK0
क( अ*मनोप�र-.�तय0 अथाqत Pचoता, दबाव, अवसाद, ;�तगमन, थकान, अपराध भाव, ब5हमुqखता aएवं उ�ेजना के म^मान0 मi
साथqक 5भ¨ताएँ पाई गई है | ;ायो�गक समूह के ;योK0 मi Oनयं5$त समूह के ;योK0 क( अपेlा दबाव lे$ मi p<.05 के
साथqक �र मi कमी �ई है अथाqत �वÄाम करने मi असमथqता, Êखoचाव का अनुभव करना, Oनर�र �वचार0 से �� रहना,
असंतोषजनक ;दशqन मi साथqक कमी �ई है | ;ायो�गक समूह के ;योK0 मi Oनयं5$त समूह क( अपेlा Pचoता के lे$ मi अथाqत
शी× 6ोPधत हो जाना, तनाव��ता, भावनाJक pप से दखुी रहना, खीझना आ5द मi p<.05 साथqक �र पर कमी �ई है |

ताeलका 4: आठ भावनाJक अव.ाओ ं  पर ;ायो�गक और Oनयं$ण समूह के  eलए ;ायो�गक-पxात चरण मi मा^, मानक
�वचलन और ‘t’ मान (;jेक के  eलए N=50)
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अवसाद के lे$ मi भी ;ायो�गक समूह के ;योK0 मi दःुख, Oनराशा, कमजोर मनोवृ�त आ5द मi Oनयं5$त समूह क( अपेlा p>.01
के साथqक �र क( कमी �ई है |

Oनयं5$त समूह के ;योK0 क( अपेlा ;ायो�गक समूह के ;योK0 क( ;�तगमनाJक 56याओ ंके lे$ मi भी साथqक कमी आई
है अथाqत इन ;योK0 का असमंजस क( -.�त मi रहना, एका�ता का अभाव, सम�ा का समाधान करने मi कÂठनाई का अनुभव
करना, आवेश मi रहना आ5द मi p<.01 के साथqक �र पर कमी आई है |

थकान के lे$ मi भी ;ायो�गक समूह के ;योK0 मi शP�हीनता, PचडPचडापन, असंतोषजनक कायq OनÚ�त आ5द मi Oनयं5$त
समूह क( अपेlा p<.005 के साथqक �र पर कमी आई है |

Oनयं5$त समूह के ;योK0 क( अपेlा ;ायो�गक समूह के ;योK0 के अपराध भाव0 मi जैसे – �ंय के अपराध0 के eलए Pचo �तत
रहना, दखुी रहना, अOनय�मत Oनvा आ5द मi साथqक �र p<.01 पर कमी आई है |

·    ;ायो�गक समूह के ;योK0 मi ब5हमुqखता के कारक मi अथाqत असामाPजक �वहार तथा अjPधक बोलने क( ;वृ�त मi
Oनयं5$त समूह के ;योK0 क( अपेlा p<.01 के साथqक �र पर कमी �ई है |

·   यौ�गक 56याएं करने वाले ;योK0 मi उ�ेजना के lे$ मi उतावलापन तथा संवेदनशीलता आ5द मनोभाव0 मi Oनयं5$त समूह
क( अपेlा p<.01 के साथqक �र पर कमी आई है | प�रणाम0 से यह सप* है Oक यौ�गक 56याओ ंके दो माह के Oनय�मत
अwास से ;ायो�गक समूह के ;योK0 क( अ*मनो-.�तय0 मi साथqक एवं सकाराJक सुधार �आ है |

अंत :समूह क( तुलना

1. अ*मन0-.�तय0 पर यौ�गक 56याओ ं  का ;भाव

(i) पूवq – ;ायो�गक �र एवं पx--.�त क( तुलना: सा�रणी नं 6 मi ;ायो�गक समूह के पूवq–;ायो�गक �र क( पx -.�त (दो
माह पxात्) से तुलना को ;�ुत Oकया गया है | दोन0 -.�तय0 के म^मान0 एवं सैÜड़लसq ‘ए’ को इस सा�रणी मi दशाqया गया है
|

ताeलका 5: ;ायो�गक समूह के  eलए पूवq और उ�र-;ायो�गक के  बीच मा^ और सrडलर के  'A' मान

उपरो� सा�रणी 6 से यह ¤* है Oक दो माह क( यौ�गक 56याओ ं के अwास के पxात् ;ायो�गक समूह के ;योK0 क(
अ*मनो-.�तय0 के सभी कारक0 मi अथाqत आठ0 कारक0 मi सकाराJक और साथqक सुधार �आ है | इनक( अ*मनो-.�तय0 मi
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Pचoता के lे$ मi p<.025, दबाव lे$ मi p<.025, अवसाद के lे$ मi p<.01, ;�तगमनाJक 56याओ ंके lे$ मi p<.05, थकान
के lे$ मi p<.01, अपराध भाव0 के lे$ मi p<.025, ब5हमुqखता के lे$ मi p<.05 तथा उ�ेजनाJक 56याओ ंके lे$ मi p<.01
�र क( साथqक कमी �ई है | प�रणाम0 से यह पता चलता है Oक ये ;योK अपनी पूवq-;ायो�गक अव.ा क( अपेlा दो माह के
यौ�गक 56याओ ंके अwास के बाद (पx--.�त) मानPसक pप से सु¥ढ �ए है | इनक( Pचoता आ5द कारक0 मi कमी यह बताती
है Oक यौ�गक 56याओ ंके अwास से इनक( आ��रक शP�, अंत¥q5*, माधुयqता एवं शां�त मi वृe� �ई है|

3. अ*मनो-.�तय0 पर 2 माह क( दैOनक सामा¡ 56याओ ं  का ;भाव -

सा�रणी नं.7 Oनयं5$त समूह Pजनको यौ�गक 56याओ ंका कोई अwास नह� कराया गया उनके पूवq परीlण व् दो माह पxात् पx
परीlण मi छा$ाओ ंक( अ*मनो-.�तय0 मi कोई साथqक 5भ¨ता नह� है | अथाqत दोन0 -.�तय0 मi अ*मनो-.�तय0 क( मा$ा
समान है | उ� प�रणाम0 से यह ¤* होता है Oक सामा¡ दैOनक 56याओ ंका अ*मनो-.�तय0 पर कोई ;भाव नह� पड़ा |

ताeलका 6: Oनयं$ण समूह के  eलए भावनाJक अव.ाओ ं  पर पूवq और पxात-;योगाJक चरण0 के  बीच मा^ और सrडलर
के  'A' मान (;jेक के  eलए N=5o)

 

 

चचाq एवं OनÝषq

इस शोध कायq के ;ा� प�रणाम0 से यह बात ¤* होती है Oक यौ�गक 56याओ ंके Oनय�मत 2 माह के अwास से छा$ाओ ंक(
अ*मनो-.�तय0 मi साथqक एवं सकाराJक प�रवतqन �ए है | इस शोध कायq मi अ*मनो-.�तय0 के मु� चार कारक0 को यथा
– Pचoता, दबाव, अवसाद एवं अपराध भाव को वां�छत कारक0 के pप मi eलया गया और इन चार0 कारक0 पर यौ�गक 56याओ ं
का सकाराJक ;भाव पड़ा | इनके अ�त�र� अ¡ चार कारक0 यथा – ;�तगमनाJक 56याओ,ं थकान, ब5हमुqखता तथा
उ�ेजनाJक 56याओ ंपर भी यौ�गक 56याओ ंका सकाराJक ;भाव पड़ा है | ^ान के पूवq शोध अÞधयन0 मi भी इसी ;कार के
प�रणाम देखे गए है |

रोस, बालू, कOनoघम, तथा कोच, चाइßस, àूमफ(ß नटराज एवं राधामनी, फÃुqसन, भार�ाज, उपा^ाय एवं गौड, बूá
âेरनो, डे�वस तथा अले¸iडर, रॉ�बãन, आमäजॉनसन, âेOनड़र एवं वाÁर आ5द शोधक�ाqओ ंके शोध काय­ के प�रणाम इस
शोध के प�रणाम0 के समान है | रोस (1972) ने ^ान करने वाले अwPथRय0 मi Pचoताओ ंमi तथा मन:�ापी 56याओ ंमi कमी देखी |
बालू (1973) कOनoघम तथा कोच (1973) ने भी भावातीत ^ान करने वाले कै5दय0 क( Pचoताओ ंएवं 5हoसक 56याओ ंमi साथqक
कमी देखी | चाइß (1973) ने ^ान करने वाले बल अपराPधय0 क( Pचoताओ ंमi साथqक कमी देखी | àूमफ(ß (1975) ने भी
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^ान करने वाले �P�य0 क( अवसादी व् �ामोही 56याओ ंमi कमी देखी | नटराज एवं राधामनी (1975) और फÃुqसन (1978) ने
^ान करने वाले �P�य0 क( मानPसक 56याओ ंमi सुधार देखा | फÃुqसन (1978) ने ^ान से लोग0 मi आ6ामक �वहार,
PचडPचडापन, नकाराJक ;वृ�त, �ेष भावना तथा आपराPधक भावनाओ ं मi �ापक साथqक सुधार देखा | बूá तथा âेरनो
(1986) ने भी ^ान करने वाले अwाPथRय0 मi अवसादी 56याओ,ं Pचoताओ,ं अOनvा तथा तनाव के लlण0 मi साथqक कमी देखी |
डे�वस (1986) तथा अले¸iडर, रॉ�बãन, आमäजॉनसन, âेOनड़र एवं वाÁर (1993) ने भी अपने शोध अ^यन0 मi Pचoता, अवसाद
एवं तनाव जैसे कारक0 मi साथqक कमी देखी |

;ेlा^ान पर पूवq मi �ए क�तपय शोध काय­ के प�रणाम भी इस शोध कायq के प�रणाम0 के समान है | गौड़ एवं सैनी (2002) ने
अपने एक अ^यन मi Pचoताओ ंऔर छ: ;कार क( �थाओ ंमi एक माह के ;ेlा^ान के अwास से साथqक कमी देखी | गौड़, सैनी
एवं Äीवा�व (2002) ने कै5दय0 क( Pचoताओ,ं मनो�Pसत-बा^ता, अवसादी, pपांत�रत 56याओ,ं  ायुदौबqलता, सामाPजक
अंतमुqखता तथा मनोदै5हक सम�ाओ ंमi ;ेlा^ान के अwास का �ापक सकाराJक ;भाव देखा | गौड़ एवं शमाq (2003) ने
भी कै5दय0 के �P�å कारक0 एवं मानPसक �ा» मi ;ेlा^ान के अwास से सुधार पाया | ये सभी प�रणाम इस शोध क(
पु5* करते है | ;ा� प�रणाम पूरी तरह से Pचoता, दबाव, अवसाद और अपराध भाव संबंPधत प�रकÎनाओ ंक( पु5* करते है |

OनÝषq:- यौ�गक 56याएँ छा$ाओ ंक( भावनाJक अ*मनो-.�तय0 मi सुधार लाने क( ;भावी 56याएँ है | इनमi षtकमq, आसन,
;ाणायाम, मुvा एवं बंध ;भावी 56याएँ है | Pजनका अwास करने से ;ायोK0 क( अ*मनो-.�तय0 मi सकाराJक ;भाव �आ है
| यौ�गक 56याओ ंके अPधक अwास से अPधक लाभ �मलता है |
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