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volknxzLr jksfx;ksa ij ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk izHkko 
 
 1le.kh eYyh izKk,    2jkts'k oSjkxh,     

1foHkkxk/;{k,    2'kks/kH;kFkhZ,  
1;ksx ,oa thou foKku, 2;ksx ,oa thou foKku, 

tSu fo'o Hkkjrh] ykMWuw] jktLFkku, Hkkjr  

Email -   dr.rajeshvairagi@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

izLrkouk:  
 le;&le; ij ge lHkh mnkl vFkok euksn'kk esa udkjkRed ifjorZu eglwl djrs gS] ijUrq dqN yksx fcuk 

fdlh Li"V dkj.k ds ,slh fLFkfr esa yEcs le; rd ¼tSls g¶rsa Hkj] eghus ;k iwjs lky½ rd jgrs gSaA bl fLFkfr esa 

buds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij cgqr vf/kd gkfudkjd izHkko iM+rk gSA ;g ,d cgqr xaHkhj fLFkfr ds :Ik 

esa izdV gksrh gS] ftls volkn dk uke fn;k x;k gSA volkn ,d euksn'kk fodkj gS] tks nqfu;k Hkj esa 300 fefy;u 

ls vf/kd yksxks dks xzLr fd;s gq;s gS rFkk vuqeku ds vuqlkj 2020 rd fodykaxrk ;k viaxrk dk izeq[k dkj.k cu 

ldrkgSA volkn vkRegR;k dk dkj.k Hkh cu jgk gSaA WHO, 2017ds vuqla/kku ds vuqlkj yxHkx 800]000- gj o"kZ 

O;fDr vkRegR;k dj jgs gSa] ftldk lcls izeq[k dkj.k volkn crk;k x;k gS [1]A 
volkn ,d cgq ?kVdh; fodkj gS ftlesa vkuqokaf'kd rFkk okrkoj.kh; ;k i;kZoj.kh; nksuks dkjd 'kkfey gksrs 

gSA gky gh ds dqN rF;ksa ls Kkr gqvk gS fd efLr"d ds Hkhrj mifLFkr U;wjksVªkWlehVj dh miyC/krk o vfHkxzkgdksa 

¼fjlsIVj½ fofu;eu ds e/; dqN tfVy ijLij fØ;k gksrh gS [2]A vf/kdka'k volknxzLr jksfx;ksa esa xfrghu thou'kSyh 

gksrh gS] muds vUnj ÅtkZ dh deh] izjs.kk dh deh] mRlkg bR;kfn dh deh jgrh gS [3]A  

bu ekufld fodkjksa dks nwj djus ds fy, ;ksx ,d oSKkkfud fpfdRlk ds :I esa lkFkZd fl) gqvk gSA ;kSfxd 

fpfdRlk ds }kjk 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] i;kZoj.kh; rFkk ckSf)d lezx Lrj dk fodkl gksrk gSA dbZ ,sls 

'kks/k gq;s gSa] ftuesa ;ksx ds izek.kksa dk vkdyu fd;k x;k gS rFkk ;ksx ds }kjk i'p v?kkr ruko fodkj [4], volkn 

[5,6]] fpark rFkk ruko [7,8] ij ldkjkRed lkFkZd vUrj vk;k gSA 
,d 'kks/k v/;;u esa ik;k x;k fd izs{kk/;ku ds ,d ekg ds vH;kl ds ckn lkek;kstu ds pkjkas Lrj esa lkFkZd 

vUrj ik;k x;k [9]A ,d vU; v/;;u esa ik;k x;k fd 22 izfrHkkfx;ksa ds nks lewg ftlesa ¼i½- ;ksx lewg ¼la[;k¾14½ 

rFkk ¼ii½- fu;f=r lewg ¼la[;k¾8½ esa foHkDr fd;k x;kA ;ksx lewg ds izfrHkkfx;ksa dks ,d ekg rd fl) lekf/k 

;ksx djk;k x;kA fu"d"kZ esa ik;k x;k dh fl) lekf/k ;ksx ds izfrHkkfx;ksa dh fpUrk o volkn ds Lrj esa lkFkZd 

:i ls deh vk;h Fkh rFkk fu;fU=r lewg ds izfrHkkfx;ksa esa dksbZ lkFkZd vUrj ugha ik;k x;k [10]A 

blds vykok ,d 'kks/k v/;;u esa ik;k x;k fd 60 feuV ds ;ksxkH;kl ds Ik'pkr 27 izfr'kr xkck (GABA) 

dk Lrj c<+k FkkA xkck gkeksZu ekufld fpUrk o volkn esa cgqr cM+h Hkwfedk fuHkkrk gSaA bl 'kks/k esa izfrHkkfx;ksa dks 

la{ksi% vk/kqfudrk dh thou 'kSyh esa O;fDr tc viuh bPNkvksa dh iwfrZ ugha dj ikrk rc og vius thou dks 

udkjkRed igyw dh vksj ys tkrk gSA dqN O;fDr udkjkRed ls ldkjkRed gks tkrs gS ijUrq dqN mlh lksp 

esa jg tkrs gSA rc ,d xEHkhj jksx mRiUu gksrk gS] ftls volkn dk uke fn;k x;kA iwoZ esa volkn ij dbZ 

'kks/k gq;s gSa ftlesa ns[kk x;k fd ;ksx dk volkn ij ldkjkRed izHkko iM+kA 

 izLrqr 'kks/k esa volknxzLr jksfx;ksa Ikj ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk izHkko dks ns[kukA izLrqr 'kks/k esa 120 
volknxzLr jksfx;ksa dks fy;k x;kA ftudks nks lewg ¼i½ izk;ksxkRed lewg o ¼ii½ fu;fU=r lewg eas j[kk x;kA 

ftudh vk;q lhek 30 ls 40 o’kZ ds e/;e esa Fkh] blesa L=h o iq:’k nksuks lfEefyr FksaA volkn ekius ds fy;s 

MkW xqjehr flag volkn ekiuh dk iz;ksx fd;k x;kA iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks 4 ekg rd 45 feuV 

;ksx ,oa izs{kk/;ku dk vH;kl djk;k x;k rcfd fu;fU=r lewg us viuh nSfud p;kZ dk gh vuqlj.k fd;kA 

MkVk fo'ys’k.k esa ^Vh* VsLV dk iz;ksx fd;k x;kA izkIr vkdMk+s ds fo'ys’k.k ls Kkr gqvk fd ;ksx ,o aizs{kk/;ku 

ds iz;ksT;ksa ds volkn esa ldkjkRed lkFkZd ifjorZu fu;fU=r lewg dh rqyuk esa cgqr vf/kd FkkA 
izLrqr 'kks/k ls Li"V gksrk gS fd ;ksx ,oa izs{kk/;ku ls volkn esa vf/kd lkFkZd ifjorZu gSA ftlls dguk mfpr 

gksxk fd ldkjkred thoup;kZ ds fy;s ;ksx ,oa izs{kk/;ku cgqr vko';d gSaA 

 

eq[; fcUnw %  volkn ;ksx izs{kk/;ku iz;ksxkRed lewg fu;fU=r lewg 

 

 

 

 

 

 

 

 

mÌs';& 

 izLrqr 'kks/k esa volknxzLr jksfx;ksa Ikj ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk izHkko dks ns[kukA 

vuqla/kku fof/k& 

 izLrqr 'kks/k esa 120 volknxzLr jksfx;ksa dks fy;k x;kA ftudks nks lewg ¼i½ izk;ksxkRed lewg o ¼ii½ 

fu;fU=r lewg eas j[kk x;kA ftudh vk;q lhek 30 ls 40 o’kZ ds e/;e esa Fkh] blesa L=h o iq:’k nksuks lfEefyr 

FksaA volkn ekius ds fy;s MkW xqjehr flag volkn ekiuh dk iz;ksx fd;k x;kA iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa 

dks 4 ekg rd 45 feuV ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk vH;kl djk;k x;k rcfd fu;fU=r lewg us viuh nSfud p;kZ 

dk gh vuqlj.k fd;kA MkVk fo'ys’k.k esa ^Vh* VsLV dk iz;ksx fd;k x;kA 

fu"d"kZ& 
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nks lewg esa ckVk¡ x;k tSls ¼i½ ;ksxkH;kl l= o ¼ii½ Hkze.k djus okyk l=A ;ksxkH;kl l= ds izfrHkkfx;ksa dks 60 

feuV ;ksxkH;kl djk;k x;k tcfd nwljs lewg ds izfrHkkfx;ksa dks Hkze.k djk;k x;kA fu"d"kZ esa ik;k x;k fd 

;ksxkH;kl l= ds izfrHkkfx;ksa ds GABA Lrj esa lkFkZd o`f) gqbZ [11]A 

izLrqr 'kks/k esa volknxzLr jksfx;ksa ij ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk izHkko ns[kus ds fy;s v/;;u fd;k x;k gSaA 

 
vuqlU/kku fof/k:  
 
izfrn'kZ vfHkdYi 
 izLrqr 'kks/k v/;;u esa izfrn'kZ dk p;u fnYyh esa fLFkr Nrjiqj ds v/;kRe lk/kuk dsUnz esa gqvkA ftlesa dqN 

120 iz;ksT;ksa dk p;u gqvkA lHkh iz;ksT; volkn ls xzflr Fks rFkk bu iz;ksT;ksa dks nks lewgksa esa foHkkftr fd;k x;k 

¼i½ iz;ksxkRed lewg rFkk ¼ii½ fu;f=r lewg FkkA lHkh iz;ksT;ksa dh vk;q lhek 30 ls 40 o"kZ ds e/; fu/kkZfjr dh 

x;hA ftlesa iq:"k o efgyk nksukas oxZ ds fyax dks 'kkfey fd;k x;kA iz;ksxkRed lewg rFkk fu;fU=r lewg esa 60&60 

iz;ksT;ksa dks j[kk x;kA 

¼1½ lekos'k ekinaM& 
1- ,sls iz;ksT; tks fpfdRld ds }kjk volknxzLr p;fur FksA 

2- ftudh vk;q 30 ls 40 ds e/; esa FkhA 

¼2½ viotZu ekinaM& 
1- tks O;fDr LoLFk gksA 

2- vU; fdlh fodkj ls xzflr gksA 

'kks/k vfHkdYi 
 izLrqr 'kks/k v/;;u esa iz;ksxkRed fu;fU=r lewg vfHkdYi dk iz;ksx fd;k x;kA ftlesa iz;ksxkRed lewg ds 

iz;ksT;ksa dks ;ksx ,oa izs{kk/;ku djk;k x;k rFkk fu;fU=r lewg dks muds nSfudp;kZ ds vk/kkj ij j[kk x;kA 

iz;qDr ekiuh dk o.kZu 
 izLrqr izk;ksfxd 'kks/k v/;;u esa iz;ksT;ksa ds volkn ds Lrj dks ekius ds fy;s ve`rlj volkn ekiuh dk 

iz;ksx fd;k x;kA 

ve`rlj volkn ekiuh 
 ve`rlj volkn ekiuh tksfd Mk¡- xqjehr flag }kjk fufeZr gSA bldk iz;ksx izLrqr 'kks/k ds iz;ksT;ksa ds volkn 

ekius ds fy;s fd;k x;kA bl ekiuh esa dqy 30 iz'u fn;s x;s FksA bl ekiuh esa udkjkRed vkbVe Fks ftudk lR; 

dk Lrj vf/kd gksxk og mruk vf/kd volkn dks iznf'kZr djsxsaA ekiuh esa izR;sd iz'u ds lkeus nks fodYi izLrqr 

Fks lR; vFkok vlR;A iz;ksT;ksa dks muesa ls vius vuqlkj fdlh ,d ij vius mŸkj dks nsuk gksrk FkkA 

 
izfØ;k: 
 bl v/;;u es dqy 120 iz;ksT;ksa ds U;kn'kZ dk pquko fd;k x;kA ftUgsa nks lewg esa foHkDr fd;k x;k ¼i½ 

iz;ksxkRed lewg ¼;ksx ,oa isz{kk/;ku½ rFkk ¼ii½ fu;fU=r lewg ¼nSfud p;kZ lewg½A lEiw.kZ izk;ksfxd izfØ;k dks rhu 

pj.kksa esa lapkfyr djds iw.kZ fd;k x;kA 

1- izFke pj.k&iwoZ iz;ksxkRed pj.k ¼ftlesa lHkh iz;ksT;ksa dk izkjfEHkd MkVk lxzag.k fd;k x;k½  

2- f}rh; pj.k&nks ekg i'pkr ¼ftlesa nks ekg ds i'pkr lHkh iz;ksT;ksa dk MkVk lxazg.k fd;k x;k½ ftldks 

i'o ijh{k.k&I dgk x;kA 

3- rr̀h; pj.k&pkj ekg i'pkr ¼ftlesa izkjEHk ls pkj ekg ds i'pkr lHkh iz;ksT;ksa dk MkVk lxazg.k fd;k 

x;k½ ftldks i'o ijh{k.k&II dgk x;kA 

izk;ksxkRed izfØ;k 
izk;ksfxd lewg& izLrqr 'kks/k esa izk;ksfxd lewg dks pkj ekg rd ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk vH;kl djk;k x;kA 

;ksx ,oa izs{kk/;ku dk vH;kl izfrfnu 45 feuV djk;k x;kA D;ksafd 'kks/kdŸkhZ bl vH;kl dh fo'ks’kK ,oa 

izf'kf{kdk Hkh gS] ftlesa fd 'kks/kdŸkhZ us Lo;a bl vH;kl dks djk;kA izLrqr lkj.kh esa ;ksx ,oa izs{kk/;ku ds le; 

ds foHkktu dks izLrqr fd;k gSA 

 
MkVk fo'ys"k.k 
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 MkVk dk fo'ys’k.k ds fy;s izLrqr 'kks/k esa ^Vh* VsLV dk iz;ksx fd;k x;kA ftlesa nksuks lewg ds iwoZ izk;ksxkRed 

pj.k dh rqyuk i'o&izk;ksfxd&I o i'o&izk;ksfxd&IIls fd x;hA rFkk i'o&izk;ksfxd&I o i'o&izk;ksfxd&II ds 

e/; esa Hkh rqyuk dh x;hA 

1- izkjfEHkd Lrj rFkk i'o izk;ksfxd Lrj&I dh rqyukA 

2- izkjfEHkd Lrj rFkk i'o izk;ksfxd Lrj&II dh rqyukA 

3- i'o izk;ksfxd Lrj&I o i'o izk;ksfxd Lrj&II dh rqyukA 

 
 izLrqr v/;;u esa ;ksx ,oa izs{kk/;ku dk izHkko volknxzLr jksfx;ksa ij rFkk lkFk gh lkFk ,sls volknxzLr 

jksxh ftUgksusa ;ksx ,oa izs{kk/;ku ugh fd;k mu lHkh iz;ksT;ksa ds izkIr vkdMksa dh rqyuk ,oa O;k[;k fu"d"kZ esa izLrqr 

fd x;h gSA 

volkn lkj.kh&1 
Groups (M±SD) (M±SD) 

  
% Change df t- value  P-value  

Experimental Group 

Pre- Post – I 18.85±6.42 6.45±4.53 -65.78 59 14.331 0.000 

Pre-Post-II  18.85±6.42 6.08±4.38 -68.73 59 14.860 0.000 

Post-I – Post-II 6.45±4.53 6.08±4.38 -5.74 59 2.100 0.040 

Control Group 

Pre- Post – I 19.40±4.78 17.62±5.390 -9.18 59 3.742 0.000 

Pre-Post-II  

 

19.40±4.78 16.67±4.92 -14.07 59 4.131 0.000 

Post-I – Post-II 

 

17.62±5.39 16.67±4.92 -5.39 59 1.79 .079 

 

 

 

 

iwoZ o i'p izk;ksfxd Lrj& I 
izk;ksxkRed lewg& 
2 ekg ds ;ksx ,oa izs{kk/;ku ds i'pkr iz;ksT;ksa ftudk e/;eku o ekud fopyu Øe'k% (M±SD; 18.85±6.42) o 

(M±SD; 6.45±4.53) Fkk dh rqyuk djus ij ‘t’ ewY; 14-331 o lkFkZdrk p<0.000 ekih x;hA ftlds e/; izfr'kr 

ifjorZu ¼&65-78½ dk vUrj izkIr gqvkA 

fu;fU=r lewg 
2 ekg ds nSfud p;kZ dk vuqlj.k djus okys iz;ksT;ksa ftudk e/;eku o ekudfopyu Øe'k% (M±SD; 19.40±4.78) 

o (M±SD; 17.62±5.39) Fkk dh rqyuk djus ij ‘t’ ewY; 3-742 o lkFkZdrk p<0.000 ekih x;hA ftlds e/; izfr'kr 

ifjorZu ¼&9-18½ dk vUrj izkIr gqvkA tksfd izk;ksxkRed lewg dh rqyuk esa cgqr de gSA 
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iwoZ o i'p izk;ksfxd Lrj&II 
izk;ksxkRed lewg& 
4 ekg ds ;ksx ,oa izs{kk/;ku djus okysiz;ksT;ksa ftudk e/;eku o ekud fopyu Øe'k% (M±SD; 18.85±6.42) o 

(M±SD; 6.08±4.38) Fkk dh rqyuk djus ij ‘t’ ewY; 14-860 o lkFkZdrk p<0.000 ekih x;hA ftlds e/; izfr'kr 

ifjorZu ¼&68-73½ dk vUrj izkIr gqvkA 

fu;fU=r lewg: 
4 ekg ds nSfud p;kZ dk vuqlj.k djus okys iz;ksT;ksa ftudk e/;eku o ekud fopyu Øe'k% (M±SD; 19.40±4.78) 

o (M±SD; 16.67±4.92) Fkk dh rqyuk djus ij ‘t’ ewY; 4-131 o lkFkZdrk p<0.000 ekih x;hA ftlds e/; izfr'kr 

ifjorZu ¼&14-07½ dk vUrj izkIr gqvkA tksfd izk;ksxkRed lewg dh rqyuk esa cgqr de gSA 

 
i'p izk;ksfxd Lrj-I o i'p izk;ksfxd Lrj-II 
izk;ksfxdlewg 
2 ekg ds e/; ;ksx ,oa izs{kk/;ku djus okys iz;ksT;ksa ftudk e/;eku o ekud fopyu Øe'k% (M±SD; 6.45±4.53) 

o (M±SD; 6.08±4.38) Fkk dh rqyuk djus ij ‘t’ ewY; 2-100 o lkFkZdrk p<0.040 ekih x;hA ftlds e/; izfr'kr 

ifjorZu ¼&5-74½ dk vUrj izkIr gqvkA 

fu;fU=r lewg 
2 ekg ds e/; nSfud p;kZ dk vuqlj.k djus okys iz;ksT;ksa ftudk e/;eku o ekud fopyu Øe'k% (M±SD; 

17.62±5.39) o (M±SD; 16.67±4.92) Fkk dh rqyuk djus ij ‘t’ ewY; 1-79 o lkFkZdrk p<0.079 ekih x;hA ftlds 

e/; izfr'kr ifjorZu ¼&5-39½ dk vUrj izkIr gqvkA tksfd izk;ksxkRed lewg dh rqyuk esa cgqr de gSA 

 

fu"d"kZ % 

 izLrqr vuqal/kku esa ifj.kkeksa ls Kkr gksrk gSA fd 4 ekg ds ;ksx ,ao izs{kk/;ku ds }kjk volknxzLr jksfx;ksa ds 

volkn dk Lrj fu;fU«kr lewg ds jksfx;ksa ls cgqr de gqvk gSA iwoZ esa fd;sa x;sa 'kks/k v/;;u ls Hkh dqN ,sls gh 

ifj.kke izkIr gq;sa gSA 

,d 'kks/k esa 58 iz;ksT;ksa ij izs{kk/;ku ds pkj ekg dk izHkko muds volknLrj ij ns[kk x;kA mu lHkh iz;ksaT;ksa 

dksa pkj ekg rd izs{kk/;ku djk;k x;k] ftlds ifj.kke Lo:Ik vkadMks lsa Kkr gqvk fd izs{kk/;ku djusa ds ckn iz;ksaT;ksa 

ds volkn dk Lrj cgqr de gqvk Fkk [12]A ,sls gh ,d v/;;u esa 12 g¶rksa ds fy, cks/k /;ku djk;k x;k rFkk 

bl 'kks/k esa Hkh volkn dk Lrj /;ku ds ckn cgqr de Ikk;k x;k [13]A ,d vU; 'kks/k esa ik;k x;k fd v;axj ;ksx 

djusa lsa volkn dk Lrj de gqvk gSA bl v/;;u esa 28 izfrHkkfx;kas dks lEefyr fd;k x;k FkkA ftldksa nks lewg 

esa foHkDr fd;k x;kA buesa ls 13 izfrHkkfx;ksa dks ;ksx lewg rFkk 15 izfrHkkfx;ksa dksa fu;af«kr lewg esa j[kk x;kA ;ksx 

lewg dsa izfrHkkfx;ksa dksa ikap g¶rksa rd v;axj ;ksx dk vH;kl djk;k x;k lHkh izfrHkkfx;ksa ds fapark ds Lrjdks 

Spielberger Trait Anxiety Inventory (STAI) rFkk volkn ds Lrjdks Beck Depression Inventory (BDI) ds }kjk 

ekik x;kA ftlesa ;ksxkH;kl lewg dsa izfrHkkfx;ksa dss volkn o fpark dsa Lrj esa lkFkZd :Ik ls deh ik;h x;h [14]A  
volkn ls xzflr O;fDr;ksa esa jklk;fud vlarqyu gksrk gSA ,d iwoZ esa fd;sa x;s 'kks/k esa crk;k x;k fd fo'ks"k 

:Ik lsa dsafUnz; raf«kdk rU«k esa lsjksVksfuu es vlarqyu ik;k tkuk volkn dk lqpd gS [15]A efLr"d jklk;u foKku 

esa ;ksx ds izHkko dksa ysdj cgqr vf/kd v/;;u ugha gq;s gSA ijarq de gh v/;;uksa esa ik;k x;k fd ;ksxkH;kl djus 

ls xkek& ,feuksC;wfVªd ,flM esa o`f) gksrh gSA ;g ,d ,slk U;wjksVªklaehVj gS tksfd volknfojks/kh rFkk fpark ds Lrj 

dksa de djrk gS [16,17]A blds vykok 'kks/k esa ;g Hkh ns[kk fd /kheh xfr dh ”okal izfd;k ls osxl raaf=dk mRRksftr 

gksrh gS rFkk ;ksxkH;kl ls izksySfDVu] Mksikekbu] lsjksVksfuu ds Lrj o`f) gksrh gS [18]A  

iwoZ es gq;s 'kks/k o izLrqr 'kks/k ls Li"V gksrk gSA fd ;ksx ,ao izs{kk/;ku dk izHkko O;fDr ds 'kkjhfjd] ekufld 

o HkkoukRed Lrjksa es ldkjkRed ifjorZu gksrk gSA izR;sd O;fDr viusa thou esa izfrfnu ;ksxkH;kl djsa rks muds 

vanj thou esa vkus okys ck/kkvksa ls yMus dh {kerk feysxhA 
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