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सारांश: इस शोध<strong> </strong>अ\यन का उ^े_ यौ�गक 45याओ ंका :भाव �व��व�ालयीन छा$ाओ ंके समायोजन पर देखना ह|ै इसके cलए कुल 50
छा$ाओ ंका :योIe के fप मg चयन 0कया गया| यौ�गक 45याओ ंका :Mशhण देने के पूवj इन :योIe के समायोजन kर का मापन ए.के.पी.Mसlा और आर.पी.Mसoह
(2010) कp समायोजन मापनी से 0कया गया, यह :योग कp पूवj qr�त ह ै| यहाँ यौ�गक 45याओ ंका ताtयj हठयोग के �व4भu अंग यथा – चय0नत षxकमj, आसन,
:ाणयाम, मुyा एवं बंध से ह ै| इन यौ�गक 45याओ ंका समुMचत ढंग से :�त4दन 60 �मनट तक दो माह के cलए 0नय�मत अ{ास कराया गया | अ{ास के दो माह बाद
उनके समायोजन kर का पुन: परीhण 0कया गया | ये qr�त प|-परीhण कp ह ै| :ा~ आंकड़ो का �व�ेषण ‘t’ परीhण (two tail) �ारा 0कया गया Mजसका कसौटी
kर α=या p&lt;0.05 ह ै | शोध के :ा~ प�रणाम ये इं�गत करते ह ै 0क योग अ{ास के पूवj इन छा$ाओ ंका समायोजन पांचe hे$ यथा गृह, �ा�, शैhcणक,
सामाMजक तथा संवेगाHक मg समायोजन 5मश: औसत, असंतोषजनक, असंतोषजनक, असंतोषजनक तथा ब�त असंतोषजनक kर का ह ै | दो माह के यौ�गक
45याओ ं के 0नय�मत अ{ास से इनके समायोजन के पांचe hे$ यथा – गृह, �ा�, शैhcणक, सामाMजक एवं संवेगाHक hे$ मg साथjक सुधार �आ ह ै | कुल
समायोजन मg भी साथjक एवं सकारामक प�रवतjन देखा गया | इस शोध से यह �� होता ह ै0क चय0नत हठ यौ�गक 45याओ ंके अ{ास से छा$ाओ ंके समायोजन मg
साथjक सुधार होता ह ै|

मु� श�: �व��व�ालयीन छा$ाएं, यौ�गक 45याएं, समायोजन

:kावना

मनु� जीवन मg 0कशोरावrा शारी�रक �वकास कp एक मह�पूणj अवrा है। इस अवrा मg ���य काय� से उनके मानMसक
एवं शारी�रक kर पर कई बड़े प�रवतjन आते ह�। ���य प�रवतjनe से उनकp शारी�रक एवं मानMसक प�रप�ता भी बढ़ने लगती
है। इस अवrा मg �M� शैhcणक उपलq�यां :ा~ करता �आ महा�व�ालय या उ� kरीय Mशhा कp दहलीज पर पांव रखता
है। इनमg जीवन जीने का एक नया जोश उभरता है। इस अवrा मg 0कशोर अना� त होकर कायj करना चाहता है और द0ुनया को
अपनी सं¡ानाHक 45याओ ंसे समझने का :य£ करता है तथा सामाMजक �वहार एवं अपने समायोजन के बार ेमg भी बड़ा सचेत
रहता है यह¤ से �M� को अपने आप का समायोजन करने का अवसर �मलता है। जो 0कशोर इस अवrा मg अपनी 45याओ ंका
सही :बंधन कर लेते है वे समायोजन मg सफल होते ह� और एक सकाराHक एवं �वqrत �M�¥ का �वकास करते ह�।

भौ�तक kर पर �M� अपनी शारी�रक एवं सामाMजक आव_कताओ ंजैसे भूख, ¦ास, यौन, सुरhा एवं :�त§ा कp पू�तN  �यं
अपने kर पर करने का :य£ करता है। इन आव_कताओ ंकp पू�तN  के cलए उसे सामाMजक मा¨ता या सु�वधा न �मलने से उसमg
तनाव, संघषj एवं दबाव कp qr�तयां पैदा हो जाती ह� । ले0कन यौ�गक 45याएं (षxकमj, आसन, :ाणायाम, मुyा एवं बंध) का
अ{ास करने से मानMसक तनाव मg कमी आती है और 0कशोरe को प�रqr�तयe का सामना करने के cलए उªाह और धैयj कp
:ा4~ होती है |

समायोजन

समायोजन का अथj �� करते �ए गेxस एवं अ¨ �व�ानe ने cलखा है 0क ‘समायोजन’ श� के दो अथj ह�, एक अथj मg 0नर«र
चलने वाली एक :45या है Mजसके �ारा �M� �यं और पयाjवरण के बीच अMधक सामंज¬पूणj स­®् रखने के cलए अपने
�वहार मg प�रवतjन करता है। दसूर े अथj मg समायोजन जीवन एक संतुcलत दशा है Mजस पर प�ँचने पर हम उस �M� को
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सुसमायोMजत कहते ह�।

समायोजन कp प�रभाषा:- मनोवै¡ा0नकe के  अनुसार समायोजन को इस :कार से प�रभा�षत 0कया गया है -

बो�रoग, ल�गफp± एवं वै± के अनुसार, ‘’समायोजन वह :45या है Mजसके �ारा �M� अपनी आव_कताओ ं और इन
आव_कताओ ंकp पू�तN  को :भा�वत करने वाली प�रqr�तयe मg संतुलन बनाए रखता है।’’ 

योग

योग का अथj: - पाcणनी ने योग श� कp �ुtM² 'युMज´ योगे' एवं “युज् समाधौ” इन दो धातुओ ंसे दी है। :थम �ुtM² के
अनुसार योग श� का अनेक अथ� मg :योग 0कया गया है, जैसे- जोड़ना, �मलाना, मेल आ4द। इसी आधार पर जीवाHा और
परमाHा का �मलन योग कहलाता है । इसी संयोग कp अवrा को "समाMध" कp सं¡ा दी जाती है जो 0क जीवाHा और परमाHा
कp समतावrाज0नत होती है । यथा-

समाMधः समतावrा जीवाHपरमाHनोः ।

संयोगो योग इ¹ु�ो जीवाHपरमाHनोः। -(वMश§ सं4हता-1/44)

मह�षN  पतंजcल ने योग श� को समाMध के अथj मg :यु� 0कया है । �ास जी ने 'योगः समाMधः कहकर योग श� का अथj
समाMध ही 0कया है।

यौ�गक 45याएं

हठयोग दो वण� से �मलकर बना है 'ह' और 'ठ' । ह का अथj- सूयj �र, दायाँ �र, 4पoगला �र, अथवा यमुना तथा' ठ' का अथj-
चंy �र, बायाँ �र अथवा गंगा से cलया जाता है। दोनe के संयोग से अ�»�र, म\ �र, सुषु¼ा �र, अथवा सर�ती �र
चलता है। Mजसके कारण ½¾नाड़ी मg :ाण का संचरण होने लगता है| इसी ½¾नाड़ी के 0नचले Mसर ेके पास कंुडcलनी शM� सु~
अवrा मg qrत है | जब साधक :ाणायाम करता है तो :ाण के आघात से सु~कंुडcलनी जागृत होती है| जो सात च5e को भेदती
�ई समाMध कp qr�त तक प�ंचाती है | यही प¿�त आज आसन, :ाणायाम, षxकमj, मुyा, एवं बंध के अ{ास के कारण
सवाjMधक लोक4:य हो रही है|

हठयोग कp 45याओ ंका सबसे अMधक वणjन घेरडं सं4हता मg 4दया गया है। घेरडं सं4हता मg स~साधन बताए गए ह�। स~ साधनe
कp योग �व�ा इस :कार है- षxकमj से शरीर कp शुc¿, आसनe �ारा शरीर का मजबूत होना, मुyाओ ं�ारा qrरता, :¹ाहार से
धीरता, :ाणायाम से शरीर का हÀा पन, \ान से सजगता व साhाÁार तथा समाMध से 0नcलN~ भाव कp :ा4~ होने पर मुM� है।

योग के �व4भu घटकe का मानवीय �वहार के �व4भu पhe पर पड़ने वाले :भावe से संबंMधत कई शोध कायj हो चुके ह�। उनमg से
कुछ :मुख शोध काय� का �ववेचन हम आगे कर रहे ह�।

गौड़ एवं शमाj (2002) ने मादक y�e का सेवन करने वाले �व�ाMथNयe के गृह, सामाMजक, संवेगाHक एवं �ा� आ4द hे$e मg
समायोजन पर :ेhा-\ान कp साथjक व सकाराHक प�रणाम देखा ।

बेताल, (2005) ने अपने शोध मg समायोजन पर \ान का सकाराHक :भाव देखा |

कुमार एवं शमाj (2017) ने Âखला0ड़यe के उÁृ� :दशjन एवं तनाव मुM� हेतु हठयौ�गक 45याओ ंके :भावe का अ\यन 0कया |
इसमg उleने हठयौ�गक 45याओ ंके अ{ास से Âखला0ड़यe के उÁृ� :दशjन मg सकाराHक वृc¿ तथा तनाव मg कमी पाई |

नाथ एवं गौड़ (2018) ने �व�ालय जाने वाले 0कशोरe के समायोजन पर :ाणायामe का सकाराHक :भाव देखा |

उ^े_
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इस शोध कायj के 0न¼cलÂखत मु� उ^े_ ह�-

1. �व��व�ालयीन छा$ाओ ंके समायोजन का अ\यन करना ।

2. समायोजन पर यौ�गक 45याओ ंका :भाव देखना |

3. :ा~ आंकड़e का सांÃ�कp �व�ेषण करना एवं वै¡ा0नक ढंग से इन के प�रणामe कp �ा�ा करना ।

प�रकÄना

यौ�गक 45याओ ं(षxकमj, आसन, :ाणायाम, मुyा एवं बंध) के 2 माह के अ{ास के प|ात :योIe के समायोजन के �व4भu
hे$e यथा गृह, �ा�, सामाMजक, संवेगाHक तथा शैhcणक hे$ मg पूवj-परीhण कp तुलना मg प|–परीhण मg साथjक सुधार
होने कp संभावना है।

अनुसंधान अ4भकÄ

शोध कायj के cलए पूवj-प| :योगाHक (pre-post-experimental) अनुसंधान �वMध तं$ का उपयोग 0कया गया | इस शोध
कायj मg केवल :ायो�गक समूह का 0नमाjण 0कया गया जो 50 छा$ाओ ंका है । जैसा0क सारणी सं1 .-  मg दशाjया गया है |

सारणी 1: शोध अ4भकÄ का �ववरण

:�तदशj

:योIe का चुनाव

इस शोध कायj के cलए उ^े_ानुसार (purposive) 50 छा$ा :योIe का ¨ादशj cलया गया । :योIe कp आयु 21-25 वषj,
शैhcणक kर, आMथNक kर जहां तक संभव हो समान रखg गए|

परीhण  एवं  उपकरण :  :kुत शोध कायj के cलए ए.के.पी Mसlा और आर.पी Mसoह (2010) समायोजन :Èावली का उपयोग
0कया गया | 

समायोजन  :Èावली  : यह :Èावली ए.के.Mसlा और आर.पी.Mसoह �ारा 0न�मNत है। इस सूची मg 102 :È 4दए गए ह�। गृह 16,
�ा� 15, सामाMजक 19, संवेगाHक 31, और शैhcणक 21। यह :Èावली उ�kर �व�नीय और वै� है।

:45या

इस शोध कायj के cलए 50 :योIe के ¨ादशj का चुनाव 0कया गया । इन :योIe को यौ�गक 45याओ ं (षxकमj, आसन,
:ाणायाम, मुyा, एवम बंध) का 0नय�मत अ{ास 2 माह तक कराया गया | इन :योIe को 4दए जाने वाले यौ�गक 45याओ ंसे
पहले समायोजन :Èावली से उनके समायोजन का मापन 0कया गया | :योग कp यह qr�त पूवj परीhण अवrा है | तt|ात
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:योIe को 2 माह तक :�त4दन 60 �मनट यौ�गक 45याओ ंका अ{ास कराया गया | दो माह बाद :योIe पर पुन: उपरो�
परीhण 0कया गया | यह परीhण प|-परीhण अवrा है । जैसा 0क सारणी सं.1 मg बताया गया है |

यौ�गक 45याओ ंका अ{ास सारणी सं – 2 के अनुसार कराया गया है |

सा�रणी 2: यौ�गक 45याओ ं  के  अ{ास कp fपरखेा

  

प�रणाम एवं �ा�ा :

परीhणe से :ा~ म\मानe एवं मानक �वचलनe को सा�रणी सं 3 मg :kुत 0कया गया है | आकड़e का ‘t’ परीhण ( Mजसकp
साथjक कसौटी α= या p<0.05 है) �ारा �व�ेषण 0कया गया|

समायोजन पर योग-45याओ ं  का :भाव

जैसा 0क सा�रणी सं 3 मg �� है 0क पूवj :ायो�गक qr�त पर :ायोIe का समायोजन का kर उपरो� पांचो hे$ मg यथा गृह,
�ा�, शैhcणक, सामाMजक तथा संवेगाHक मg 5मश: औसत, असंतोषजनक, असंतोषजनक, असंतोषजनक तथा ब�त
अस«ोषजनक qr�त मg है |

सारणी 3: पूवj और प|ात् :योगाHक चरणe के  मा\, मानक �वचलन और 't' मान
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पूवj :ायो�गक kर एवं प|-:ायो�गक kर कp तुलना करने पर यह �� होता है 0क दो माह कp यौ�गक 45याओ ंके 0नर«र
अ{ास के प|ात :योजकe के समायोजन के पांचe hे$ यथा गृह, �ा�, शैhcणक, संवेगाHक तथा सामाMजक hे$ मg
साथjक सुधार �आ है | उनके गृह समायोजन मg p<.005, �ा� समायोजन मg p<.005, शैhcणक समायोजन मg p<.0005,
संवेगाHक समायोजन मg p<.001, सामाMजक समायोजन मg p<.005 तथा कुल समायोजन मg भी p<.005 kर का सुधार �आ है
| अथाjत यौ�गक 45याएं करने से :योIe के समायोजन के पांचe hे$ मg सुधार होने से प�रवार के सद¬e से बातचीत करने के
ढंग मg सकाराHकता आई है व �ा� से स­®ी सम¬ाओ ंमg भी सुधार आया है और �ा� के :�त जागfकता बढ़ी है |
:योIe कp Mशhा के :�त fMच बढ़ी और सामाMजक काय� को करने मg cझझक कम �ई Mजससे समाज के :�त उनके É4�कोण मg
सकाराHक सुधार आया | :योIe कp संवेगाHक qrरता मg सुधार आया और मानMसक fप से भी उनमg शां�त व् qrरता आई है
| ये प�रणाम पूवj-उÊेÂखत प�रकÄना कp पु4� करते है |

0नËषj

समायोजन एवं यौ�गक 45याओ ं(षxकमj, आसन, :ाणायाम, मुyा एवं बंध) को लेकर कुछ कायj �ए है | \ान एवं समायोजन
को लेकर भी पयाj~ शोध कायj 0कये गए है | नीचे 4दए गए इन शोधकायe के प�रणाम इस शोधकायj के प�रणाम से समतुÌ है
जो इस :कार है -

चाइ±, पाठक, गौड़, Íड़ौला, एरोन एंड एरोन, Îनेर तथा वेनगाटjन तथा वाÏन ने भावातीत \ान के अ{ास से कुछ इसी तरह
के प�रणाम देखे | चाइ± (1973) ने भावातीत \ान से बाल अपराMधयe के सामाMजक �वहार मg साथjक सुधार पाया | पाठक,
गौड़ एवम Íड़ौला (1984) ने अपराMधयe के �M�¥ के 16 कारकe पर भावातीत \ान का साथjक :भाव देखा | एरोन एवं एरोन
(1989) भावातीत \ान के अ{ास से बाल अपराMधयe के �ा� एवं �वहार मg साथjक सुधार देखा | टाब, Îनेर, वेनगाटjन
तथा वाÏन (1994) ने देखा कp भावातीत \ान के अ{ास से संवेगाHक अqrरता मg कमी होती है | गौड़ (1994) ने भावातीत
\ान का अ{ास करने वाले अपराMधयe पर अहम् एवं पराहम शM�, �:¹य तथा �वाk�वकरण मg साथjक प�रवतjन देखे |
ये शोध प�रणाम हमार ेशोध कायj के 0नËष� का समथjन करते है | गौड़ एवं बेताल (1999) ने मादक पदाथ� का सेवन करने
वाले �व�ाMथNयe के �M�¥ मg :ेhा\ान का सकाराHक :भाव देखा तथा इन �व�ाMथNयe का गृह, �ा�, शैhcणक,
सामाMजक तथा संवेगाHक hे$e मg p<.005 के साथjक kर पर सकाराHक सुधार �आ|

गौड़ एवं भागjव (2005) ने �स0नयe के समायोजन पर :ेhा\ान के :भाव का अ\यन 0कया| उleने देखा 0क 0नयं4$त समूह
कp तुलना मg :ायो�गक समूह के :योIe मg �ा� समायोजन के hे$ मg p<.005, सामाMजक hे$ मg p<.025, तथा
संवेगाHक hे$ मg p<.005, का साथjक सकाराHक प�रवतjन आया | गृह hे$ मg साथjक प�रवतjन नह¤ देखा गया | :ायो�गक
समूह के :योIe मg अपनी पूवj-:ायो�गक qr�त कp तुलना मg प|-:ायो�गक kर-1

मg समायोजन के चारe hे$e यथा गृह, �ा�, सामाMजक तथा संवेगाHक hे$e मg 5मशः p<.05, .005, .05, .05, के साथjक
kर तथा प|-:ायो�गक kर -2 पर 5मशः p<.005, .005, .005, .05, का प�रवतjन देखा |

गौड़ एवं शाह (2007) ने :ेhा\ान के अ{ास का बाल अपराMधयe के संवेगाHक, सामाMजक तथा शैchक समायोजन मg
साथjक सकाराHक :भाव देखा | इनके शोध–प�रणाम भी हमार ेशोध के प�रणामe के समान ही है |

नाथ एवं गौड़ (2018) ने �व�ालय जाने वाले 0कशोरe के समायोजन पर :ाणायामe का साथjक एवं सकाराHक :भाव देखा |

मनु� को दै0नक चयाj का अनुसरण करते–करते शारी�रक व् मानMसक fप से कुछ परशेा0नयो को झेलना पड़ता है और उनके
शरीर मg कुछ रासय0नक बदलाव होने लगते है जो दै0नक चयाj मg बाधा डालते है | Mजससे प�रqr�तयe को समायोMजत करना
मुÐÑल होता है ले0कन योग 45याओ ं(षxकमj, आसन, :ाणयाम, मुyा एवं बंध) के 0नर«र अ{ास से शरीर का शोधन होता है
Mजससे रासय0नक �वजातीय y� को शरीर से बाहर 0नकाला जाता है | इन 45याओ ंसे शरीर के अंगe मg लचीलापन बढता है
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Mजससे शरीर कp :�तरोधाHक hमता बढती है और मन कp शां�त एवं समरसता बढती है Mजससे मनु� अपने काय� को अÒे से
समायोMजत करने मg सhम हो जाता है | अत: यौ�गक 45याएं समायोजन के सुधार मg मह¥पूणj भू�मका 0नभाती है|
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