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सारांश 

ͬचÛता का अथ[ एक ऐसी मानͧसक िèथǓत से है िजसमɅ åयिÈत भारȣ 

ͪवपि×तयɉ कȧ आशकंा से åयाकुल होता है। ͬचÛता भय से ͧभÛन होती 

है। ͬचÛता का ͪवषय èवयं åयिÈत होता है। ͬचÛता मɅ ǿदयगत परेशानी 

के ĤǓत मिèतçक कȧ ĤǓतͩĐया है। åयाͬध कȧ ͬचÛता को फोǒबया 

¼Phobia½ कहते हɇ िजसमɅ अकारण हȣ åयिÈत ͩकसी वèत,ु िèथǓत 

अथवा कारक के ĤǓत ͬचÛता करने लगता है जैसे भूत का भय, ऊँचे 

èथान का भय, बÛद कमरे मɅ भय, आǑद। सामाÛय Ǿप से हमारे जीवन 

मɅ अनेक कारक ͬचÛता को उ×पÛन करते हɇ। Ĥèतुत शोध पğ ͬचÛता 

पर Ĥे¢ायान के Ĥभाव को देखा गया है। उƧेæय कȧ पूǓत [ हेत ु Ǔतहाड़ 

जैल, Ǒदãलȣ के 100 कैदȣयɉ का चयन याǺिÍछक ͪवͬध से ͩकया गया। 

ĤयोÏय कैǑदयɉ को Ĥे¢ाÚयान का अßयास दो माह तक करवाया गया। 

ͬचÛता èतर को मापने हेतुए. के. पी. ͧसÛहा एवं एल. एन. के. ͧसÛहा 

(1999)। ɮवारा Ǔनͧम[त ͬचÛता मापनी 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, ͬचÛता 

पǐरचय 

जब ͬचतंा मनोèनाय ु ͪवकृǓत का Ĥभाव åयिÈत पर पड़ता है तो उसको तीĭ ͬचतंा अनुभव 

होती है। Ĥारàभ मɅ इसका Ĥभाव बहु त तेज तथा भयानक होता है। रोगी मɅ इस Ĥकार के 

ल¢ण एकाएक Ĥकट होते हɇ तथा कुछ समय उपराÛत धीरे धीरे कम होने लगते हɇ। ͬचतंा के 
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ल¢ण Ĥ×येक åयिÈत मɅ ͧभÛन होते हɇ। तीĭ ͬचतंा कȧ अवèथा मɅ रोगी के Ǒदल कȧ धड़कन 

बढ़ती है, साँस लेने मɅ कǑठनाई होती है, पसीना ǓनरÛतर बहता है, चÈकर आने लगते हɇ, सर 

भारȣ लगने लगता है, ͪवचार शÛूय हो जाते हɇ, पेशाब बार बार लगती है, पेट गड़बड़ हो जाता 

है तथा म×ृयु संबंधी ͪवचार आने लगते हɇ। 

ĥायड (1917) के अनुसार ͬचÛता एक ऐसी भावा×मक एवं दखुद अवèथा होती है जो अहं 

को अलिàबत खतरे से सतक[  करती है ताͩक åयिÈत वातावरण के साथ अनुकूलȣ ढंग से 

åयवहार कर सके। 

उƧेæय 

Ĥèतुत शोध पğ का उƧेæय ͬचÛता èतर पर Ĥे¢ाÚयान के Ĥभाव को देखना है। 

पǐरकãपना 

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

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

Ĥͪवͬध 

1 ĤǓतदष[ एवं ĤǓतचयन ͪवͬध 

पǐरणामɉ एवं तØयɉ कȧ ĤािÜत के ͧलए Ǔतहाड़ जैल Ǒदãलȣ के कैǑदयɉ का ĤयोÏयɉ के Ǿप मɅ 

चयन ͩकया गया। कुल 100 कैǑदयɉ का याǺिÍछक ͪवͬध से चयन ͩकया गया तथा इस शोध 

पğ के ͧलए कȧ गई पǐरकãपना को जांचा गया। 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 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। 



                                  Shodh International: A Multidisciplinary International Journal (In Hindi) 
Vol. 6, Issue 2 – 2021 

ISSN: 2581-3501 
 

© Eureka Journals 2021. All Rights Reserved.   Page 10 

3 Ĥे¢ाÚयान के Ĥयोग 

Đ.सं Ĥायोͬगक अßयास अवधी 

1 महाĤाण ÚवǓन 5 ͧमनट 

2 कायो×सग[ 5 ͧमनट 

3 दȣघ[ æवास Ĥे¢ा 5 ͧमनट 

4 मानͧसक संतुलन कȧ अनुĤे¢ा 15 ͧमनट 

 कुल अवͬध  30 ͧमनट 

 

4 उपकरण 

Ĥèतुत शोध मɅ ͬचÛता èतर को मापने हेतु ए. के. पी. ͧसÛहा एवं एल. एन. के. ͧसÛहा ɮवारा 

Ǔनͧम[त ͬचÛता मापनी जाँच ताͧलका का उपयोग ͩकया गया। ͬचÛता मापनी के अÛतग[त 90 

कथन Ǒदए गए है जो ͩक ĤयोÏयɉ के ͬचÛता èतर को मापने से संबंͬधत है। इस मापनी मɅ 

Ĥ×येक कथन के सामने दो ͪवकãप Ǒदये गये हɇ-हा ँऔर नहȣं। कोई ͪवकãप गलत नहȣ ं है, 

अͪपत ुकेवल उ×तरदाता कȧ ͬचÛता èतर कȧ जांच करने के ͧलये ͪवकãप Ĥèतुत ͩकये गये 

हɇ। 

पǐरणाम 

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

तुलना×मक अÚययन 

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

èतर-I (दो माह पæचात)् के मÚय ͬचÛता èतर परȣ¢ण का तुलना×मक ͪववरण 
Schedule of Observation Mean SD r SEd t-value 
Pre Test(n=50) 66.40 7.37 0.88 0.51 12.43* 
Post Test-I(n=50) 60.06 7.78 
*p<0.01 
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Ēाफ संÉया-01.Ĥायोͬगक समूह मɅ पूव[ Ĥायोͬगक èतर (Ĥारिàभक परȣ¢ण) एवं पæच-Ĥायोͬगक èतर-I 

(दो माह पæचात)् पर ͬचÛता 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 ͬचÛता èतर मɅ साथ[क सुधार 

हुआ। ĤयोÏयɉ मɅ कǑठन पǐरिèथǓतयɉ का सामना, अपनी योÊयता के ĤǓत सकारा×मक 

Ǻिçटकोण èवभाͪवक åयवहार मɅ पहले कȧ तुलना मɅ अͬधक आ×मͪवæवास Ǒदखा है। 

ĤयोÏयɉ का पूव[ Ĥायोͬगक èतर पर मÚयमान 66.40 था जो Ǔनराषावाद का संकेत है, जो दो 

माह के Ĥे¢ाÚयान के अßयास के बाद पæच-Ĥायोͬगक èतर-I पर 60.06 हो गया। मÚयमान 

मɅ यह कमी सकारा×मक रहȣ। मानक ͪवचलन Đमशः 7.37 एवं 7.78 तथा इनके मÚय 

सहसंबंध 0.88 एवं अंतर मानक ğुǑट .51 रहȣ। èवातÛŧय माğा के èतर 49 पर ‘टȣ‘ मूãय 

12.432 है जोͩक 0.01 के मह×वपूण[ सत्र पर साथ[क है। 

पǐरणामɉ कȧ åयाÉया 

जीवन के ĤǓत सकारा×मक Ǻिçटकोण से हमारा मनोबल सुǺढ बनता है। èवयं को 

सकारा×मक Ǻिçट से देखने से èवयं का £ान पुçट होता है। èव-£ान से èवयं पर ͪवæवास 

पुçट होता है। इससे आ×मशिÈत का जागरण होता है। ͬचÛता सत्र का कम होना हमारे 

जीवन के Ĥ×येक ¢ेğ सकारा×मक Ĥभाव डालता है। अपनी सफलता या असफलता और 

0 

10 

20 

30 

Mean 

SD 

66.40

7.37

60.06

7.78

Pre Test 
Post Test-I 



                                  Shodh International: A Multidisciplinary International Journal (In Hindi) 
Vol. 6, Issue 2 – 2021 

ISSN: 2581-3501 
 

© Eureka Journals 2021. All Rights Reserved.   Page 12 

आपसी सàबÛधɉ पर इसका गहरा Ĥभाव पड़ता है और åयिÈत के जीवन मɅ ĤसÛनता, 

संतुिçट और साथ[क उƧेæय सहज हȣ Ǒदखाई देते हɇ। 

शमा[ एवं गौड़ (2009) Ĥे¢ाÚयान के अßयास से अपराͬधयɉ के अहम,् पराहम,् भय, अिज[त 

तनाव एवं कुÖठाओ ंमɅ साथ[क कमी पाई गई। कैǑदयɉ कȧ धीरता, ĤसÛनता एवं आ×मͪवæवास 

साथ[क èतर पर बढ़ा हुआ पाया तथा उनका मनोदैǑहक èवाèØय सुǺढ़ हुआ। 

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 ्छाğाओमंɅ ͬचÛताओ ंमɅ कमी पायी गयी। 

सैÖडलैÖड एवं नोरलैÖडर (2000) ताओवादȣ परàपरा पर आधाǐरत ताई ची चुआन लयबƨ 

æवास-Ĥæवास एवं आ×मजागǾकता कȧ Úयान पƨǓत है। इसके लगातार अßयास से 

मांसपेͧशयɉ के तनाव मɅ कमी, ͬचÛता एवं शारȣǐरक दद[ मɅ कमी देखी गई एवं 

आ×मजागǾकता, संतुलन और शिÈत का ͪवकास होता है। 

बोǑहते एवं साथी (2007) बोǑहते एवं साथी के अनुसार तनाव, ͬचतंा अवसाद के èतर पर 

योग के अßयास के Ĥभाव को जांचने के ͧलए Ǒदãलȣ कȧ Ǔतहाड़ जेल एवं पटना कȧ बेऊर 

जेल के कैǑदयɉ पर अÚययन ͩकया और पाया ͩक योग के अßयास से èवǓनयǒंğत तंǒğका 

तंğ मɅ समÛवय èथाͪपत करने का अचूक उपाय है। इससे ͪवͧभÛन मानͧसक Ĥ×ययɉ यथा 

तनाव, ͬचतंा, अवसाद, समायोजन आǑद पर भी सकारा×मक Ĥभाव पड़ता है। शोध मɅ ऐसे 

पǐरणामɉ कȧ पुिçट हु ई है। 

शाह (2007) शाह के अनुसार शोध मɅ यह पाया ͩक Ĥे¢ाÚयान के चार मǑहने के अßयास के 

बाद भावना×मक, सामािजक तथा शैͯ ¢क समायोजन मɅ सकारा×मक पǐरवत[न हुआ। 

भारɮवाज (2010) भारɮवाज के अनुसार महानगरȣय ͩकशोर ͪवɮयाͬथ[यɉ के दबाव व हȣनता 

कȧ भावनाओ ंएवं असुर¢ा कȧ भावनाओ ंमɅ Ĥे¢ाÚयान के अßयास से साथ[क कमी देखी। 
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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 

देखɅ तो ͬचÛता èतर के मÚयमानɉ मɅ अंतर èपçट है ͩक कैदȣयɉ के ͬचÛता èतर मɅ कमी हु ई 

है। 
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