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सारांश 

मनोवै£ाǓनक अÚययनɉ से यह Ĥमाͨणत हुआ है ͩक ͩकसी भी åयिÈत कȧ 

आवæयकताओ ंकȧ सÛतुिçट, अͧभविृ×तयɉ के Ǔनमा[ण व ͪवकास को Ĥभाͪवत 

करती है। जब åयिÈत अपने ͩकसी लêय को ĤाÜत करने मɅ असफल हो जाता 

है, तो असफलता संवेगा×मक तनाव उ×पÛन करती है, िजससे åयिÈत का 

जीवन असमायोिजत हो जाता हɇ। जब åयिÈत के जीवन मɅ जब तक उसकȧ 

आवæयकताओ ंकȧ पूǓत [ होती रहती है तो उसे सखु कȧ अनुभूǓत होती है, जब 

आवæयकताओं कȧ पूǓत [ अवǾƨ होती है, दबाव महसूस करता है। Ĥèतुत शोध 

पğ मɅ दबाव èतर पर Ĥे¢ायान के Ĥभाव को देखा गया है। उƧेæय कȧ पूǓत [ 

हेतुसतगुǾ दश[न धाम, Ǒदãलȣ के 100 Ĥौढ़ åयिÈतयɉ का चयन याǺिÍछक 

ͪवͬध से ͩकया गया। ĤयोÏय Ĥौढ़ åयिÈतयɉ को Ĥे¢ाÚयान का अßयास दो 

माह तक करवाया गया। दबाव èतर को मापने हेतु डॉ जगदȣश एवं डॉ. ए. के. 

Įीवाèतव ɮवारा Ǔनͧम[त मानͧसक èवाèØय सूची जाँच ताͧलका का उपयोग 

ͩकया गया। सांÉयकȧय ͪवæलेषण के अनुसार शोध के ͧलए बनाई गई 

पǐरकãपना p<0.01 èतर पर साथ[क ͧसƨ हु ई। 

मुÉय ǒबÛद:ु Ĥे¢ाÚयान के Ĥयोग, दबाव èतर। 

पǐरचय 

‘‘दबाव’’ शÞद भौǓतक शाèğ का शÞद है जो पदाथ[ के ͩकसी भाग पर पड़ने वाले चाप या दाब 

को ɮयोतक है। जब ͩकसी भी पदाथ[ पर पड़ने वाले दाब से पदाथ[ के आकार मɅ पǐरवत[न हो 

जाता है तो उसे तनाव या टॉन कहा जाता है। 
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दबाव को पǐरभाͪषत करना कǑठन है। अलग-अलग ͪवɮवानɉ, मनोवै£ाǓनकɉ ने इसका अथ[ 

ͧभÛन-ͧभÛन Ǿपɉ मɅ Ǔनकाला है। कई लोग दबाव को बाहरȣ उƧीपक के Ǿप मɅ लेते है जो 

åयिÈत कȧ शारȣǐरक एवं मानͧसक थकान का कारण बनता है। कई लोग इसको आÛतǐरक 

अÛतनȾद ¼Internal Drive½ के Ǿप मɅ मानते है जो åयिÈत कȧ साàयावèथा को ͪवचͧलत 

करता है। कई ͪवɮवानɉ ने इसे आÛतǐरक और बाहरȣ तनाव बताया है। कई ͪवɮवानɉ ने 

ĤǓतबल को åयिÈतगत बताया है तो कई ने सामूǑहक भी बताया है। 

सरासन एवं सरासन (1998) ने दबाव को इस Ĥकार पǐरभाͪषत ͩकया है ‘‘åयिÈत जब तक 

िèथǓत का सामना करने के ͧलए ͩĐया करता है, ͪवशेष Ǿप से अपनी ¢मताओ ं से परे 

जाकर, तो उसमɅ होने वालȣ अनुभूǓत या िèथǓत दबाव है।’’ 

मानͧसक èवाèØय कȧ पǐरपÈवता हȣ मानͧसक èवाèØय कȧ पǐरचायक है। मानͧसक 

पǐरपÈवता कȧ मुÉय ͪवशेषताऐ ंसंवेगा×मक पǐरपÈवता, आशावादȣ, आ×म-ͪवæवासी, आ×मा 

का वाèतͪवक मूãयांकन, आ×मèवीकृǓत, जीवन के åयवहाǐरक व वाèतͪवक अनुभव, 

आ×मसंयम, समायोिजत तथा समयकाͧलक åयिÈत×व, पया[Üत सामािजकता व बǑहमु [खता, 

सहज èवभाͪवकता तथा सǿदयता, मानͧसक अÛतɮ[वÛदɉ तथा ĒिÛथयɉ का अभाव, èवèथ 

जीवन दश[न, उÍच मनोबल आǑद है िजससे åयिÈत èवèथ व सुखमय िèथǓत मɅ जीवन 

जीता है (कͪपल, 1984)। 

उƧेæय 

Ĥèतुत शोध पğ का उƧेæय दबाव èतर पर Ĥे¢ाÚयानके Ĥभाव को देखना है। 

1. पǐरकãपना- 

शोध अÚययन के ͧलए Ǔनàन पǐरकãपना Ǔनͧम[त कȧ गई- 

(H1)- Ĥे¢ाÚयान के अßयास का दबाव पर सकारा×मक Ĥभाव पड़ता है। 
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Ĥͪवͬध 

1 ĤǓतदश[ एवं ĤǓतचयन ͪवͬध 

पǐरणामɉ एवं तØयɉ कȧ ĤािÜत के ͧलए सतगुǾ दश[न धाम, Ǒदãलȣ के 100 Ĥौढ़ åयिÈतयɉका 

याǺिÍछक ͪवͬध से चयन ͩकया गया तथा इस शोध पğ के ͧलए कȧ गई पǐरकãपना को 

जांचा गया। सभी आͬथ[क िèथǓत के थे। सभी ĤयोÏयɉ का श¢ैͨणक èतर समान था। 

Ĥे¢ाÚयान के Ĥयोग का Ĥभाव देखने के ͧलये पæच Ĥायोͬगक अͧभकãप का उपयोग ͩकया 

गया। इस शोध काय[ मɅ सव[Ĥथम आरिàभक परȣ¢ण ͩकया गया, उसके दो माह बाद दसूरा 

परȣ¢ण ͩकया गया।  

2 योग एवं Ĥे¢ाÚयान अßयास ͪवͬध 

ĤयोÏयɉ को दो माह तक Ĥे¢ाÚयान का अßयास करवाय गया। ĤयोÏयɉ को दो माह तक 

ĤǓतǑदन 30 ͧमǓनट Úयान का Ĥयोग करवाया गया। 

3 Ĥे¢ाÚयान के Ĥयोग 

Đ.सं Ĥायोͬगक अßयास अͪवध 

1 महाĤाण ÚवǓन 5 ͧमनट 

2 कायो×सग[ 5 ͧमनट 

3 दȣघ[ æवास Ĥे¢ा 5 ͧमनट 

4 एक×व कȧ अनुĤे¢ा 15 ͧमनट 

  कुल अवͬध  30 ͧमनट 

 

4  उपकरण 

Ĥèतुत शोध मɅ दबाव èतर को मापने हेतुडॉ जगदȣश एवं डॉ. ए. के. Įीवाèतव ɮवारा Ǔनͧम[त 

मानͧसक èवाèØय सूची का उपयोग ͩकया गया। मानͧसक èवाèØय सूͬच के अÛतग[त 56 

कथन Ǒदए गए है जो ͩक ĤयोÏयɉ के मानͧसक èवाèØय (दबाव) को मापने से संबंͬधत है। 

इस मापनी मɅ Ĥ×येक कथन के सामने चार ͪवकãप Ǒदये गये हɇ - कोई ͪवकãप गलत नहȣं 
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है, अͪपत ुकेवल उ×तरदाता कȧ मानͧसक िèथǓत के èतरɉ कȧ जांच करने के ͧलये ͪवकãप 

Ĥèतुत ͩकये गये हɇ। 

पǐरणाम 

पूव[ Ĥायोͬगक èतर (Ĥारिàभक परȣ¢ण) एवं पæच-Ĥायोͬगक èतर-I (दो माह पæचात)् का 

तुलना×मक अÚययन 

सारणी संÉया-01: Ĥायोͬगक समूह मɅ पूव[ Ĥायोͬगक èतरएवं पæच-Ĥायोͬगक èतर-I (दो माह पæचात)् 

के मÚय दबाव èतर परȣ¢ण का तुलना×मक ͪववरण 
 Schedule of 

observation 
Mean SD SED  t-Value Level of 

Significant 
Positive Self-
evaluation 

Pre- Test       
(N-50) 

27.54 2.61 0.19 0.85 9.49 .01 

Post-Test-I     
(N-50) 

29.40 2.52 

Perception of 
reality  

Pre- Test       
(N-50) 

20.46 2.21 0.28 0.54 4.78 .01 

Post-Test-I    
(N-50) 

21.84 2.06 

Integration of 
Personality 

Pre-Test        
(N-50) 

34.38 3.18 0.16 0.94 11.33 .01 

Post-Test-I    
(N-50) 

36.24 3.45 

Autonomy 
 

Pre-Test        
(N-50) 

16.58 2.45 0.17 0.87 8.84 .01 

Post-Test-I    
(N-50) 

18.08 2.30 

Group oriented 
attitudes 

Pre-Test        
(N-50) 

28.20 2.65 0.24 0.79 7.98 .01 

Post-Test-I    
(N-50) 

30.12 2.58 

Environmental 
mastery 

Pre-Test        
(N-50) 

27.80 2.38 0.18 0.84 11.29 .01 

Post-Test-I    
(N-50) 

29.84 2.17 

*p<0.01 
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PSE-Positive self-evaluation, PR-Perception of reality, IP-Integration of personality, AUTNY-
Autonomy, GOA-Group oriented attitudes and EM-Environmental mastery 

Ēाफ संÉया-01: Ĥायोͬगक समूह मɅ पूव[ Ĥायोͬगक èतर (Ĥारिàभक परȣ¢ण) एवं पæच-Ĥायोͬगक èतर-

I (दो माह पæचात)् पर दबाव èतर के मÚयमानɉ का ͬचğा×मक Ĥदश[न 

 

उपरोÈत सारणी संÉया-01 एव ंĒाफ संÉया-01 से èपçट होता है ͩक दो माह के Ĥे¢ाÚयान 

का अßयास करने के पæचात ्Ĥायोͬगक समूह के ĤयोÏयɉ के दबाव èतर Đमशः Positive 
self-evaluation, Perception of reality, Intigration of personality, Autonomy, Group 
oriented attitudes and Environmental mastery मɅ साथ[क सुधार हुआ। ĤयोÏयɉ के 

èवभाͪवक åयवहार मɅ पहले कȧ तुलना मɅ अͬधक साथ[कता Ǒदखी है। 

ĤयोÏयɉ का पूव[ Ĥायोͬगक èतर पर मÚयमान Đमशः 27.54, 20.46, 34.38, 16.58, 

28.20 एवं 27.80 था जो दो माह के Ĥे¢ाÚयान के अßयास के बाद पæच-Ĥायोͬगक èतर-प ्

पर Đमशः 29.40, 21.84, 36.24, 18.08 30.12 एवं 29.84 हो गया। मÚयमान मɅ यह 

बढोतरȣ सकारा×मक रहȣ। èवातÛŧय माğा के èतर 49 पर ‘टȣ‘ मूãय Đमशः 9.49, 4.78, 

11.33 8.84, 7.98 एवं 11.29 है जोͩक 0.01 के मह×वपूण[ èतर पर साथ[क है। 

पǐरणामɉ कȧ åयाÉया 

दबाव का मानͧसक Ĥभाव बहु त गहरा होता है। मानͧसक दबाव के कारण कुछ मानͧसक 

åयाͬधया ं उ×पÛन हो सकती है। इन åयाͬधयɉ मɅ Ĥमुख Ǿप से अवसाद ¼Depression½, 
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दुͧ श ्चं×ता ¼Anxiety½ तथा कंुठाए ं ¼Frustration½ आǑद Ĥमुख है। अͬधक मानͧसक दबाव पड़ने 

से åयिÈत मɅ अवसाǑदक ͩĐयाए ंहोने लगती है। अͬधक दबावɉ के कारण åयिÈत दःुिæचंताओं 

से भी पीͫड़त हो जाता है। इसी तरह उसमɅ कंुठाए ंउ×पÛन हो जाती है। इनके अǓतǐरÈत 

åयिÈत मɅ दबावɉ के मानͧसक Ĥभाव के कारण मानͧसक अिèथरता बढ़ जाती है और åयिÈत 

का मन ͩकसी काम मɅ नहȣं लग पाता है। åयिÈत के सोचने एवं समझने कȧ ¢मता भी कम 

हो जाती है। Úयान के Ĥभाव से इन अवांछǓनय Ĥभावɉ को दरू ͩकया जा सकता है। 

गुÜता एवं साथी (2006) मɅ अपने अÚययन मɅ जीवन शलैȣ के ɮवारा ͬचतंा व अवसाद मɅ 

योग काĤभाव Èया है। इसमɅ उÛहानɅ पाया कȧ माğ 10 Ǒदन के जीवन शलैȣ के पǐरवत[न से 

हाइपरटेÛसन, ǿदय रोग, मोटापा, मानͧसक रोगɉ आǑद को कम करने मɅ सहायता ͧमलती है। 

संदȣप कुमार एवं अÛय (2006) ने 135 ĤयोÏयɉ को एक महȣने तक सूय[नमèकार, 

Ĥाणायाम, योगǓनġंा तथा अÛय यौͬगक अßयास कराने के बाद यह Ǔनçकष[ Ǒदया ͩक 

Ǔनयͧमत Ǿप से योगाßयास करने से तनाव एवं तनाव से सàबिÛधत रोग दरू होते है। इस 

Ĥकार शारȣǐरक एवं मानͧसक èवाèØय पर सकारा×मक Ĥभाव पड़ता है। 

डेͪवस (1986) शोध मɅ पाया ͩक भावातीत Úयान के अßयास से मानͧसक èवाèØय मɅ सुधार 

होता है। ͧसरदद[ मɅ भी आशातीत सुधार हुआ। इसके साथ हȣ ͬचतंा, तनाव एवं अवसाद मɅ 

कमी आयी। 

Ǔनम[ला एवं साथी (2017) महाͪवɮयालयीन मǑहला ĤयोÏयɉ पर दो माह तक Ĥे¢ाÚयान के 

Ĥयोग के पæचात ् पाया गया ͩक Úयान के अßयास से मǑहला ĤयोÏयɉ कȧ उपलिÞध 

अͧभĤेरणा ¢मता मɅ वृͪ ƨ हु ई है। 

भाèकर (2019) दो माह के Ĥे¢ाÚयान के अßयास के पæचात ् Ĥाणायाम के अßयास का 

Ĥभाव छाğाओ ंपर देखा गया। जहां छाğाए ंछोटȣ-छोटȣ बातɉ को लेकर परेशान थी, परÛतु 

Ǔनयͧमत Ǿप से Ĥणायाम के अßयास के पæचात ्छाğाओ ंमɅ ͬचÛताओ ंमɅ कमी पायी गयी। 

परȣ¢णɉ से ĤाÜत आकंड़ɉ एवं मापǓनयɉ से ͪवæलेषण करने के पæचात◌्् पǐरणामɉ से èपçट 

होता है ͩक उपयु [Èत पǐरकãपनाए ंp<0-01 èतर पर साथ[क है। यǑद हम ĤाÜत पǐरणामɉ को 
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देखɅ तो दबाव èतर के मÚयमानɉ मɅ अंतर èपçट है ͩक Ĥौढ़ åयिÈतयɉ के दबाव èतर मɅ 

सुधार हुआ है। 
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