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ifjp;%  

ekuoh; fodkl ,oa izxfr dh dgkuh leL;kvksa ds vfLrRo ,oa fot; dh dgkuh gSA foKku dh izxfr ls iwoZ tgk¡ 

thou dk nk;jk lhfer Fkk vkSj vko';drk,¡ U;wu Fkh] leL;k,¡ Hkh vf/kd O;kid ,oa tfVy ugha Fkh] fdUrq foKku ds mn~Hko 

,oa fodkl ds lkFk ifjn`'; iwjh rjg cny x;k gS vkSj leL;kvksa dk Lo:Ik Hkh vf/kd tfVy rFkk O;kid cu x;k gSA 

vk/kqfud foKku rFkk izkS|ksfxdh us thou ds gj igyw dks izHkkfor fd;k gSA vkt lewph ekuo tkfr vkèkqfudrk ds ml 

ik;nku ij [kM+h gS tgk¡ HkkSfrd lq[k&lqfoèkkvksa ds vackj rks yxs gq, gSa] fdUrq euq"; dk uSlfxZd lkSUn;Z] izlUurk ,oa mRlkg 

bl vkèkqfudrk ds dqpØ esa Q¡ldj jg x;k gS ;k lekIr gksus dh fLFkfr esa gSA  

vkt O;fDr ds ikl vusadkusd lq[k&lqfo/kkvksa ds lk/ku miyC/k gSa] ysfdu og izd`fr ls fnuksafnu nwj gksrk tk jgk 

gS] yksxksa us cukoVh thou i)fr dks viuk fy;k gS] ftlds ifj.kkeLo:Ik 'kkjhfjd vkSj ekufld jksxksa dk izdksi rhoz xfr ls 

c<+rk pyk tk jgk gSA nqfu;k Hkj esa 45 djksM+ ls vf/kd yksx ekufld O;kf/k;kas ls xzflr gSaA Uks'kuy bULVhV~;wV vkQ 
esUVy gsYFk ,.M U;wjks lkbUlst cSaxyw: ds vuqlkj Hkkjr esa vkt nks djksM+ ls vf/kd yksx xEHkhj ekufld fcekfj;ksa ls 

xzflr gSaA 

orZeku le; HkkSfrd izxfr ds lkFk izfrLi)kZ] la?k"kZ o ruko dk ;qx gS] ftlesa [kku&iku o jgu&lgu cqjh rjg ls 

izHkkfor gqvk gSA bl dkj.k vusd tfVy] xaHkhj] 'kkjhfjd o ekufld jksx c<+ pys gSaA gekjs ns'k esa yksxksa dh thou'kSyh 

if'peh jax&<ax esa <y xbZ gSA /kweziku] e|iku] ek¡lkgkj] vkjkeryc] lqfo/kkHkksxh thou'kSyh vc lH;rk ds izrhd vkSj ekinaM 

gks x;s gSaA bl dkj.k orZeku ifjfLFkfr;ksa esa euq"; thou esa dfBukb;ksa ls tw> jgk gSA ;s dfBukb;k¡ muesa dbZ euksnSfgd 

jksxksa dks mRiUu dj jgh gaS] tSls&fpark] ruko] dq.Bk vkSj laosxkRed vlarqyu vkfnA fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj 2020 

rd volkn fo'o esa nwljs lcls cM+s euksjksx ds :i esa mHkjsxk vkSj ml le; rd gkykr ,sls gks tk;saxs fd bruh la[;k esa 

cM+s gq;s ekufld jksfx;ksa dk mipkj djuk dsoy fodkl'khy gh ugh] cfYd fodflr ns'kks ds fy;s Hkh ,d PkqUkkSrh cuk gqvk 

gSA fo'o LokLF; laxBu }kjk ,d= fd;s x;s vkdM+ksa ds vuqlkj ekufld leL;kvksa ds jksdFkke ,oa bykt ds fy;s miyC/k 

lalk/kukas ds chp esa ,d cM+k Qklyk gSA 

la{ksi% izLrqr 'kks/k dk;Z esa uo;qokvksa ds fpUrkLrj ij euks&;kSfxd vH;klksa ¼lw;Z ueLdkj] izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke] guqeku 

pkyhlk ,oa vk/;kfRed ijke'kZ½ ds izHkko dk v/;;u fd;k x;k gSA bl gsrq gfj}kj] _f"kds'k ,oa nsgjknwu {ks=ksa ls 

18&25 o"kZ mez izlkj ds 240 iz;ksT;ksa dk p;u fd;k x;k] ftlesa L=h ,oa iq#"k nksuksa dks lfEefyr fd;k x;kA iz;ksT;ksa 

ds p;u gsrq vlaHkkO;rk izfrp;u dh vkdfLed fof/k dk iz;ksx fd;k x;kA bu 240 iz;ksT;ksa dks iz;ksxkRed ,oa fu;af=r 

nks lewgksa esa oxhZd`r fd;k x;kA izR;sd lewg esa 120 iz;ksT;ksa dks j[kk x;kA iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa ij N% ekg 

rd fu;fer :i ls euks&;kSfxd vH;klksa dk ifjpkyu fd;k x;kA fpUrk pj ds ekiu gsrq flUgk dkfEizsgfUlo ,aXtk;Vh 

VsLV iz;qDr fd;k x;kA iwoZ ijh{k.k&i'pkr~ ijh{k.k fof/k }kjk vk¡dM+ksa dk laxzg fd;k x;kA lkaf[;dh; fo'ys"k.k gsrq 

LVwMsUV Vh&VsLV dk iz;ksx fd;kA izLrqr 'kks/k v/;;u ds ifj.kke 0-01 Lrj ij lkFkZd ik;s x;sA ifj.kkeksa ds vk/kkj ij 

'kwU; ifjdYiuk fujLr gksrh gS rFkk fu"d"kZr% dgk tk ldrk gS fd euks&;kSfxd vH;klksa dk uo;qokvksa ds fpUrk Lrj 

ij lkFkZd izHkko iM+rk gSA 

 

eq[; fcUnw % fpUrkLrj] euks&;kSfxd vH;kl] lw;Z ueLdkj] izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke] guqeku pkyhlk ,oa vk/;kfRed 

ijke'kZ A 
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euksjksxksa dh bl c<+rh gq;h Lrj ds laca/k esa euksoSKkfudks dk er gS fd bu lHkh leL;kvksa ,oa jksxksa ds ewy esa fod`r 

thou'kSyh gSA blfy;s orZeku le; esa ftrus Hkh jksx iui jgs gSa] pkgs os 'kkjhfjd gks] ekufld gks] lkekftd gks] bu lHkh 

dks "Life style Disorders"dh laKk nh xbZ gSA euksoSKkfudksa ds erkuqlkj ekuo thou dh fofHkUu leL;k;sa lkekftd ifjos'k 

ds lkFk dqlek;kstu ds dkj.k mRiUu gksrh gSA ;gh dkj.k gS fd vk/kqfud ;kaf=d thou esa O;fDr dk vkUrfjd thou ruko] 

fpUrk] vlqj{kk] volkn] HkkoukRed fo{kksHk] dq.Bk] uSjk'; ds Hkko ls izfr{k.k vkØkUr gSA buds LFkk;h lek/kku gsrq euksfpfdRld 

vc euksfpfdRldk dks ;ksx ds lkFk tksM+us dh ckr dj jgs gSaA izk;% lHkh euksoSKkfudksa] LokLF; 'kkfL=;ksa ,oa vuqla/kkudrkZvks a 

dh ekU;rk gS fd ;fn O;fDr dks viuh ftUnxh ds lHkh vk;keksa esa LoLFk jguk gS] ,d e/kqj y; LFkkfir djuh gS rks mls 

;kSfxd thou'kSyh dks viukuk gksxkA vusd vuqla/kkuksa }kjk oSKkfud <ax ls ;g izekf.kr gks pqdk gS fd ;kSfxd thou'kSyh 

izR;{k :i ls 'kkjhfjd&ekufld LokLF; lao)Zu ls lEc) gSA vf/kdka'k 'kks/k ;g izfrikfnr djrs gSa fd thou ds izfr yksxksa 

dk ;kSfxd n`f"Vdks.k muds LokLF; dks cuk;s j[kus] jksxksa dk lkeuk djus] thou esa ?kfVr gksus okyh egRoiw.kZ ?kVukvksa] 

tSls&egRoiw.kZ voljksa ij vlQyrk] lnek] vkfFkZd {kfr vkfn ls fuiVus esa 'kjhj] eu ,oa vkRek ds ,dRo] leUo; vkSj 

rkjrE; ls lQy vkSj lgk;d gksrk gSA 82 izfr'kr vesfjdh jksx ds nkSjku O;fDrxr izkFkZuk vkSj vk/;kfRed lk/kuk dh 

jksxfuokjd 'kfDr ¼ghfyax ikoj½ esa fo'okl j[krs gSaA 

vr% Li"V gS fd euksjksxksa dh c<+rh gq;h nj vkSj ;ksx ds fnuksfnu c<+rs gq;s izHkko rFkk mi;ksfxrk dks n`f"V esa j[krs 

gq;s uo;qokvksa esa iuius okyh fpUrk tSls ekufld jksxksa ,oa leL;kvksa ds LFkk;h lek/kku gsrq 'kks/k v/;;u dh furkUr 

vko';drk gSA 

,slk ugha gS fd bl fn'kk esa dk;Z ugha fd;k x;k gSA bl fo"k; dks ysdj vusd vuqla/kkudrkZvksa us ljkguh; dk;Z 

fd;k gS] fdUrq mudk v/;;u eq[;r% euksfpfdRlk ij gh dsfUnzr jgkA uo;qokvksa ds fpUrk Lrj ij euksfpfdRlk ds vfrfjDr 

;ksx dk D;k izHkko iM+rk gS] bl fo"k; dk izk;% buesa vHkko jgk gSA 

,slh fLFkfr esa vkt uo;qokvksa dh fpUrk tSlh ekufld chekjh dks nwj djus ds fy;s ,d ,slh fpfdRlk i)fr dh 

vko';drk gS] ftlesa euksoSKkfud rduhdksa ds lkFk&lkFk ;kSfxd rduhdksa dk Hkh lekos'k gks] ftlls O;fDr esa thou ds izfr 

jpukRed n`f"Vdks.k fodflr gks ldsA 

uo;qokvksa ds fpUrk Lrj ds izca/ku esa dqN euks&;kSfxd vH;klksa] tSls& lw;ZueLdkj]  izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke] guqeku 

pkyhlk vkSj vk/;kfRed ijke'kZ vR;Ur izHkkoh rFkk mi;qDr gS] tks thou ds lHkh vk;keksa dks ldkjkRed :i ls izHkkfor dj 

lexz LokLF; dks mUur cukrs gSaA ;kSfxd thou'kSyh ds vuqikyu ls gesa thou vkSj izd`fr ds fl)kUrksa dk vuqHko gksrk gSA 

ge vius thou dks izd`fr ds fu;ekuqlkj thuk lh[krs gSaA vius thou esa ?kfVr gksus okyh lHkh 'kqHk&v'kqHk ?kVukvksa dks lk{kh 

Hkko ls ns[krs gSa vkSj thou dh izR;sd fo"ke ifjfLFkfr ;k ?kVuk dks vius thou ds jpukRed fuekZ.k dk lk/kuk cuk ysrs gSaA 

blls ruko ,oa fpUrk nwj gksdj thou ds izfr gekjk fo/ks;kRed n`f"Vdks.k fodflr gksrk gS vkSj gekjs lexz fodkl dh 

vk/kkjf'kyk etcwr curh gSA 

orZeku ifjn`'; esa ;ksx O;fDRk ds 'kkjhfjd] ekufld izfØ;kvksa ,oa {kerkvksa dks fodflr djus dk ,d fpfdRldh; 

mik; gSA fofHkUUk lkekftd ,oa euksoSKkfud leL;kvksa tSls& ruko] fpark] dqaBk] vlqj{kk] HkkoukRed vlarqyu ,oa fuEu 

ekufld LokLF; ls ikj ikus ds fy, ;g lcls egRoiw.kZ] izHkkodkjh ,oa cs'kdherh vkS"kf/k ds leku gS (Parshad, 2004; 

Javnbakht, et al., 2009)A ;ksxkH;kl ds }kjk bl udkjkRed ekufldrk ds lkFk&lkFk ruko dks de dj O;fDRk ds vUnj 

ldkjkRedrk] vkREk&tkx:drk ,oa vkRe&lEeku ykus dk iz;kl fd;k tkrk gS] ftlls O;fDRk 'kkjhfjd ,oa ekufld :Ik ls 

LoLFk jgdj lek;kstu iw.kZ thou ;kiu dj lds (Berwal & Gahlawat, 2013; Telles, et al., 2013)A  
;ksx dk mÌs'; O;fDRk dh 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] lkekftd ,oa laosxkRed leL;kvksa bR;kfn dk lek/kku 

djuk gSA ;ksx ds }kjk 'kjhj ds lHkh ra= lkekU; :Ik ls dk;Z djrs gSa rFkk dsUnzh; Lolapkfyr Luk;q laLFkku izHkkfor gksrs 

gSaA ;e o fu;e tks fd ;ksx ds izkjafHkd LraHk gSa] O;fDRk esa lkekftd xq.kksa dk fodkl djrs gSaA vr% orZeku le; esa tcfd 

O;fDr vusd 'kkjhfjd] ekufld vkf/k;ksa ,oa O;kf/k;ksa ls ihfM+r ,oa lkekftd leL;kvksa ls xzflr gS] mu yksxksa ds fy, ;ksx 

ojnku gSA ;ksx ,slh oSKkfud fpfdRlk i)fr gS tks O;fDRk dks lnSo izlUufpÙk j[krh gS] mlesa Kku dk Hk.Mkj Hkjrh gS rFkk 

'kjhj] eu ,oa bfUnz;ksa ij fu;a=.k djus dh {kerk fodflr djrh gSA  

;kSfxd vH;kl O;fDRk dks vius 'kjhj] eu ,oa vkRek ij fu;a=.k j[kus esa lgk;rk djrk gSA ;g ,d lexz ekxZ gS ] 

tks O;fDRk dks eu dh 'kkafr vkSj vkUrfjd izlUUkrk dh vksj ys tkrh gS (Matthews, 1995)A ;ksx ds fofHkUUk vklu] izk.kk;ke 

,oa /;ku O;fDRk dks vius vUreZu ,oa vkRe ls tkx:d djkrh gSA ;g O;fDRk;ksa eas lgh eukso`fÙk dk chtkjksi.k ,oa euksis'kh; 

ra= esa fQj ls rktxh Hkjus dk dk;Z djrk gS ( Sethi, et al., 1981; Hua-ying, 2008)A ;ksx 'kjhj ,oa eu dks vR;f/kd ruko] 

fpark ,oa volkn ls eqfDRk fnykus esa lgk;rk djrk gS (Harinath, et al., 2004; Javnbakht, et al., 2009)A ;ksx O;fDRk dks 



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences      ISSN: 2581-6241     Volume - 2, Issue - 4, July-August – 2019 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                                                                  Impact Factor:  1.847 

Received on : 17/08/2019                                                     Accepted on : 27/08/2019                                             Publication Date: 31/08/2019 

 

Available online on –shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 58 

;kSfxd fnup;kZ] larqfyr vkgkj ,oa izkd`frd thou dh vksj vxzlj djus dk dk;Z djrk gS (Ros & Thomas, 2010)A ;ksx 

dk y{k euq"; dh leLr {kerkvksa] izfrHkkvksa dk lejlrkiwoZd tkxj.k djuk gSA fofHkUUk v/;;uksa ls irk pyrk gS fd ;ksx 

O;fDRk ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa HkkoukRed LokLF; dks c<+kus dk dk;Z djrk gS (Manoj, 2004; Telles, et al., 2013)A  

Iak- Jhjke 'kekZ vkpk;Z ¼1998½ ds vuqlkj ;ksx ds }kjk fofHkUu izdkj dh 'kkjhfjd] ekufld] euksdkf;d ,oa 

vkfRed osnukvksa ij dkQh gn rd fu;a=.k izkIr dj O;fDRk lexz LokLF; dks lgt gh izkIr dj ldrk gSA 'kkjhfjd] ekufld 

,oa euksdkf;d leL;kvksa dks rks lkèkkj.k ;ksxkH;kl ls gh nwj fd;k tk ldrk gSA 

pwafd orZeku le; esa uo;qok fpUrk dh leL;k ls T;knk vkdzkUr gaSA vr% izLrqr 'kks/k dk;Z esa ijra= pj ds :i esa 

fpUrk dk gh p;u fd;k x;k gS vkSj Lora= pj ds :i esa ,d euks&;kSfxd vUr%{ksi] ftlesa lw;ZueLdkj] izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke] 

guqeku pkyhlk vkSj vk/;kfRed ijke'kZ 'kkfey gaS] dk p;u fd;k x;k gSA 

;fn bl euks&;kSfxd vUr%{ksi dk izHkko fpUrk ij lkFkZd ik;k x;k rks uo;qokvksa ds euksnSfgd jksxks a ds izca/ku esa ;g 

'kks/kdk;Z uhao dk iRFkj lkfcr gksxk vkSj leLr ekuotkfr blls ykHkkfUor gksxhA blh i`"BHkwfe dks /;ku esa j[kdj 'kks/kkFkhZ 

us izLrqr 'kks/kdk;Z ds fo"k; dk pquko fd;k gSA 

 
leL;k dk dFku % ¼Statement of Problem½ 

^^D;k euks&;kSfxd vH;klksa dkuo;qokvksa ds fpUrk Lrj ij dksbZ lkFkZd izHkko iM+rk gS\** 

 
v/;;u ds mn~ns'; % ¼Objectives of the study½ 

1- uo;qokvksa dh euksoSKkfud leL;kvksa dh igpku djukA 

2- uo;qokvksaesa fpUrk Lrj dk ekiu djukA 

3- uo;qokvksadh euksoSKkfud leL;kvksa ds izca/ku ds fy;s euks&;kSfxd ekWMy fodflr djukA 

 

v/;;u gsrq iz;qDr pj% ¼Variables of the study½ 
  
Lora= pj ¼Independent variables½ 
 
euks&;kSfxd vH;kl (Psycho-Yogic Practices) 

 lw;Z ueLdkj  ¼Surya Namaskar½ 

 izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke ¼Pranakarshan pranayama½  

 guqeku pkyhlk ¼Hanuman Chalisa½ 

 vk/;kfRed ijke'kZ ¼Spiritual Counselling½ 

ijra= pj ¼Dependent Variables½ 

fpUrk ¼Anxiety½ 

 
'kks/k vfHkdYi % ¼Research Design½ 
 

izLrqr 'kks/kdk;Z esa ^^iwoZ ijh{k.k&i'pkr~ ijh{k.kfu;af=r lewg vfHkdYi** ¼Pretest- post test control Group 

Design½ dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

 
izfrp;u ;kstuk (Sampling Plan) 
izfrp;u (Sempling) 

izLrqr v/;;u esa vlaHkkO;rk izfrp;u dh vkdfLed izfrp;u ¼Accidental-Sampling½ fof/k dk iz;ksx fd;k x;k 

gSA 

 
izfrn'kZla[;k % 

izLrqr'kks/k dk;Z gsrq dqy 240 izfrn'kksZa dk p;u fd;k x;kA 

izLrqr'kks/k dk;Z esa iz;ksT;ksa ds lekos'ku ,oa viotZu gsrq fuEu dlkSfV;k¡ viuk;h xbZa& 

1- iz;ksT; dh mez 18&25 o"kZ ds mez izlkj ds vUrxZr gksuh pkfg;sA 
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2- iz;ksT; dh f'k{kk dk U;wure Lrj gkbZLdwy gksA 

3- iz;ksT; fgUnh Hkk"kk dks i<+ ,oa le> ldrs gksaA 

4- iz;ksT; dks fdlh Hkh izdkj dk ,slk dksbZ xaHkhj jksx u gks ftldk fd orZeku 'kks/k dk;Z esa iz;qDr lEizR;;ksa ls 

dksbZ euksoSKkfud laca/k gksA 

 

izLrqr v/;;u esa iz;ksT;ksa ds p;u gsrq izfrp;u ds izFke pj.k esa mijksDr dlkSfV;ksa ij [kjs mrjs iz;ksT;ksa dks v/;;u 

esa 'kkfey fd;k x;kA bl gsrq loZizFke vkdfLed izfrp;u izfof/k }kjk Hkkjr ds rhu 'kgjksa gfj}kj] _f"kds'k ,oa nsgjknwu ls 

dqy tula[;k esa ls L=h ,oa iq#"k nksuksa dks feykdj dqy 240 iz;ksT; p;fur fd;s x;sA 

izfrp;u ;kstuk ds f}rh; pj.k esa bu 240 iz;ksT;ksa dks iqu% vkdfLed izfrp;u izfof/k }kjk 120&120 dh la[;k esa 

nks lewgksa esa oxhZd`r fd;k x;k gS& 

 iz;ksxkRed lewg 

 fu;af=r lewg 

nksuksa lewgksa esa L=h rFkk iq#"kksa dh la[;k leku j[kh xbZ vFkkZr~ iz;ksxkRed lewg esa 60 L=h ,oa  60 iq#"k rFkk 

fu;af=r lewg esa Hkh 60 L=h ,oa 60 iq#"kksa dks j[kk x;kA 

 

vk¡dM+k laxzg.k izfØ;k % ¼Data Callection Procedure½ 
izLrqr 'kks/kdk;Z esa iz;qDr ijra= pj fpUrk ls lacaf/kr vkadM+ksa ds laxzg.k gsrq v/;;u esa 'kkfey iz;ksT;ksa ij fpUrk pj 

ls lacaf/kr euksoSKkfud ijh{k.k iz'kkflr fd;k x;kA bl gsrq iz;ksT;ksa dks nks ckj ijh{k.k ls lacaf/kr izi=ksa dks vko';d 

funsZ'kkuqlkj iw.kZ djus ds fy;s dgk x;kA izFke ckj Lora= pj euks&;kSfxdvH;klksa dk ifjpkyu djus ls iwoZ ,oa nwljh ckj 

6 eghus ds mijkUr Lora= pj ds ifjpkyu ds i'pkrA iz;ksT;ksa dks ijh{k.k izi= Hkjus gsrq funsZf'kr fd;k x;kA bl izdkj 

iwoZ&i'pkr~ ijh{k.k fof/k }kjk vkadM+ksa dk laxzg fd;k x;kA 

 
dk;Z ;kstuk % (Intervention plan) 

izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;ksxkRed lewgdsiz;ksT;ksaij 6 ekg rd izfrfnu fu;fer :i ls Lora= pj ds :i esa iz;qDr 

euks&;kSfxdvH;klkas dk ifjpkyu fd;k x;k] ftudk fooj.k fuEUkkuqlkj gS%& 

 

 

 

lw;Z ueLdkj 
izLrqr 'kks/kdk;Z esa iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks izfrfnu 5 feuV rd 2 pØ lw;Z ueLdkj dk vH;kl 

djok;k x;kA  

izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke  
izLrqr 'kks/kdk;Z esa iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks izfrfnu 20 feuV rd 10 pØ izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke dk 

vH;kl djok;k x;kA bl izk.kk;ke ds izR;sd pØ esa pkj pj.kksa dk vH;kl fd;k x;k] tks fuEufyf[kr gS& 

1- iwjd&'kq) izk.kok;q dk vUnj izos'kA 

2- var%dqaHkd& izk.kok;q dks dqN nsj rd Hkhrj jksddj j[kukA 

3- jspd& v'kq) izk.kok;q dk fu"dkluA 

4- cká dqaHkd&'okl ckgj fudkydj dqN nsj rd fcuk 'okl ds jgukA 

guqeku pkyhlk 
izLrqr'kks/k esa iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks izfrfnu 5 feuV rd ,d ckj guqeku pkyhlk dk ikB djok;k 

x;kA 

Psycho-spiritual practices 
euks&;kSfxd vH;kl 

Rounds and Time 
vko`fÙk ,oa le; 

1- lw;Z ueLdkj ¼2 vko`fÙk½ ¼5 feuV½  6:00 am.&6:05 a.m. 
2- izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke 10 vko`fÙk] 20 feuV]   6:05 a.m.&6:25 a.m. 
3- guqeku pkyhlk 1 vko`fÙk] 5 feuV]   6:25 a.m.&6:30 a.m. 
4- vk/;kfRed ijke'kZ lIrkg esa ,d ckj] 15 feuV] izR;sd jfookj 
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vk/;kfRed ijke'kZ  
iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa dks lIrkg esa ,d ckj izR;sd jfookj dks 15 feuV rd vk/;kfRed ijke'kZ iznku 

fd;k x;kA 

v/;;u gsrq iz;qDr midj.k % ¼Tools selected for the study½ 
'kks/k dk;Z esa iz;qDr ijra= pj ds ekiu ,oa rnuUrj fo'ys"k.k gsrq fuEu ijh{k.k dk iz;ksx fd;k gS& 

 flUgk dkfEizgsfUlo ,UtkbVh VsLV (SCAT- Sinha's Comprehensive Anxiety test Created by 

A.K.P. Personal Singh and L.N.K. Sinha) 

lkaf[;dh fo'ys"k.k % 
 izLrqr 'kks/k esa ifjdYiuk dh tkap gsrq LVwMsUV Vh ijh{k.k dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

ifjdYiuk 
 euks&;kSfxdvH;klkas ls uo;qokvksa ds fpUrk Lrj esa dksbZ lkFkZd vUrj ugha vkrk gSA 
Ikfj.kke lkj.kh 
fpUrk Lrj dh e/;eku rqyuk 
 

ijh{k.k ifj.kke % Result table % 

Group 

(Post Data) 
Mean SD SED t-value 

Level of 

Significance 

Control 27.66 6.55 
0.74  9.69 0.01 

Experimental  20.53 4.70 

N=240;     df=238 

 
Graph- (Anxiety) 

 
 

 ifj.kke lkj.kh ls Li"V gS fd iz;ksxkRed lewg vkSj fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa dsfpUrkLrj ij fd;s x;s i'pkr~ 

ijh{k.k ij izkIr e/;ekuksa ds chp vftZr varj ¼7-13½ ds Lora=rk ds 238 va'kksa ,oa lkFkZdrk ds 0-01 Lrj ij lkFkZd gksus ds 

fy;s Vh vuqikr dk ≥2-59 gksuk vko';d gS] tks fd vfHkdfyr Vh vuqikr 9-69 ls dkQh de gSA ;g bafxr djrk gS fd bl 

izdkj izLrqr 'kks/k esa iz;qDr 'kwU; ifjdYiuk fujLr gksrh gS rFkk ;g dgk tk ldrk gS fd orZeku v/;;u esa iz;qDr 

euks&;kSfxdvH;klkas dkuo;qokvksa dsfpUrk Lrj ij lkFkZd izHkko iM+rk gSA 

 

ifj.kkeksa dh O;k[;k % 
euks&;kSfxd vH;klksa ¼lw;Z ueLdkj] izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke] guqeku pkyhlk ,oa vk/;kfRed ijke'kZ½ ds uo;qokvksa ds 

fpUrk Lrj ij izkIr ifj.kkeksa ds laca/k esa dkj.k&izHkko n`f"V ls foospu ,oa O;k[;k fuEukuqlkj gS& 

0
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27.66
20.53

6.55
4.70

Anxiety

Mean SD



Shikshan Sanshodhan : Journal of Arts, Humanities and Social Sciences      ISSN: 2581-6241     Volume - 2, Issue - 4, July-August – 2019 

Bi-Monthly, Peer-Reviewed, Refereed, Indexed Journal                                                                  Impact Factor:  1.847 

Received on : 17/08/2019                                                     Accepted on : 27/08/2019                                             Publication Date: 31/08/2019 

 

Available online on –shikshansanshodhan.researchculturesociety.org Page 61 

izLrqr 'kks/kdk;Z esa euks&;kSfxd vH;klksa ds uo;qokvksa ds fpUrk Lrj ij iM+us okys izHkkoksa dh tk¡p gsrq 18&25 mez 

izlkj ds ¼yM+ds ,oa yM+fd;k¡ nksuksa½ 240 uo;qokvksa dk vkdfLed izfof/k }kjk p;u djds bUgsa 120&120 ds nks lewgksa esa 

oxhZd`r fd;k x;kA ,d iz;ksxkRed lewg vkSj nwljk fu;af=r lewg ,oa rnuq:i ifjdYiukvksa dk fuekZ.k dj mi;qDr 

lkaf[;dh; izfof/k ds vUrxZr izkpfyd ijh{k.kksa ds ,d izdkj LVqMsUV&Vh VsLV dk iz;ksx dj izkIr vkadM+ksa dk lkaf[;dh; 

fo'ys"k.k fd;k x;kA 

fpUrk pj ls lacaf/kr ifjdYiuk dh tk¡p ls ;g Kkr gksrk gS fd iz;ksxkRed lewg dsiz;ksT;ksa ds fpUrkLrj ij 

euks&;kSfxd vH;klksa ds ifjpkyu ls iwoZ izkjafHkd ijh{k.k ij izkIr izkIrkadks ds e/;ekuksa ds chp mifLFkr vUrj lkFkZdrk ds 

0-01 Lrj ij lkFkZd gSA blls Li"V gksrk gS fd euks&;kSfxd vH;kl uo;qokvksa ds fpUrk Lrj esa lkFkZd deh ykus esa egRoiw.kZ 

Hkwfedk dk fuokZg djrs gSa] tcfd fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa ds fpUrkLrj esa dksbZ lkFkZd vUrj ugha ik;k x;kA 

izLrqr 'kks/k esa fpUrk Lrj ds ekiu gsrq iz;qDr dh xbZ flUgk dkfEizsgsfUlo ,aXtk;Vh VsLV ¼SCAT½ dh ekud lkj.kh 

ds voyksdu ls Kkr gksrk gS fd ewy izkIrkadks ds c<+rs Lrj dk vFkZ fpUrk esa o`f) ls gS vFkkZr~ iz;qDr ekiuh esa izkIrkadks dk 

c<+rk Lrj mlh vuqikr esa fpUrk Lrj esa o`f) gksus dk ladsr djrk gSA blls Li"V gksrk gS fd pwafd iwoZ ijh{k.k ij blls 

Li"V gksrk gS pwafd iwoZ ijh{k.k ij izkIr fpUrk pj laca/kh e/;ekuksa dk eku i'pkr~ ijh{k.k ij izkIr izkIrkadks ds e/;eku ds 

eku ls vf/kd gSA blfy;s iz;ksT;ksa ds fpUrkLrj esa lkFkZd :i ls deh vk;h gSA 6 ekg rd euks;kSfxd vH;klksa ds ifjpkyu 

ds mijkUr fpUrk pj ij tks ifj.kke izkIr fd;s x;s gSa] os uo;qokvksa ds ekufld LokLF; loa/kZu dh n`f"V ls vR;Ur ldkjkRed 

gSaA ;s ifj.kke fpUrk Lrj esa vk;h lkaf[;dh; :i ls lkFkZd deh dks n'kkZus ds lkFk gh blds uSnkfud izHkkoksa dh Hkh O;k[;k 

djrs gSaA  

tSlk fd Kkr gS fpUrk ,d eukso`fÙk gS ,oa ;g O;fDr dh euksn'kk ls laca/k j[krh gSA blfy;s fpUrk esa c<+ksrjh 

ekufld LokLF; ds n`f"Vdks.k ls euf'pfdRldksa] euksoSKkfudksa rFkk LokLF; fo'ks"kKksa }kjk mi;qDr ugha ekuh x;h gSA blfy;s 

izLrqr v/;;u esa iz;ksxkRed lewg ds iz;ksT;ksa ds fpUrk Lrj esa izkIr deh euks;kSfxd vH;klksa dh izHkko'khyrk dh vksj ladsr 

djrh gSA euksoSKkfudksa ds vuqlkj fpUrk ,d ,slh eukso`fÙk gS] ftlesa vfoosdiw.kZ udkjkRed fopkjksa dh vk'kadk;qDr J`a[kyk 

dk izokg lrr~ :i ls tkjh jgrk gSA bls ruko ds yxkrkj cus jgus ds dkj.k izfrfØ;k Lo:i mRiUu lkaosfxd izHkko ds 

:i esa Hkh tkuk tkrk gS ¼Lazarus & Folkiron, 1984½ blds lkFk gh fpUrk ds laKkukRed izHkkoksa ls ysdj O;ogkjkRed] 

vUr% fØ;kRed dYiukRed ,oa 'kjhj fØ;kRed izHkko gksrs gSaA blfy;s ;fn fpUrk ds bu izHkko Jsf.k;ksa esa vkus okys y{k.kksa 

,oa buds dkj.kksa dks HkyhHkkafr le>dj budh fØ;kfof/k dks le> fy;k tk;s vkSj lkFk gh euks&;kSfxd vH;klksa ds lS)kfUrd 

,oa O;kogkfjd fØ;kfof/k dks Hkh lE;d izdkj ls tku fy;k tk;s rks nksuksa ds chp dkj.k] izHkko laca/kksa dh HkyhHkk¡fr O;k[;k 

dh tk ldrh gSA 

 lw;Z ueLdkj lkSj&ekul n'kZu dh ,d fof/k gS] ftlds vH;kl ls O;fDr iw.kZ lexzrk ls mYykliw.kZ thou th ldrs 

gS vkSj vius fØ;kdykiksa dks vis{kkd`r vf/kd fuiq.krk ds lkFk lEiUUk dj ldrs gSA lw;Z ueLdkj dk mn~s'; gS&'kjhj rFkk 

eu esa yphysiu dk fodklA /;ku ds lkFk vH;klksa] ;Fkk vUrekSZu }kjk O;fDr bruk l{ke gks tkrk gS fd ekufld larqyu 

fcxkM+us okys vokafNr fopkjksa rFkk Hkkoukvksa ls le; jgrs eqfDr ik ysrk gSA ;ksx n'kZu ds jpf;rk egf"kZ iratfy vklu dkss 

fLFkja lq[keklue~ ds :Ik esa ifjHkkf”kr djrs gSA muds vuqlkj ftl voLFkk esa gekjk 'kjhj lq[kiwoZd fLFkj jgs ogh vklu 

gksrk gSA 'kjhj dks lq[kiwoZd fLFkj dj nsus ds ckn 'kjhj laca/kh lc izdkj dh ps"Vkvks dk R;kx djus dk iz;Ru gh f'kfFkyrk 

gSA blls eu ds ,dkxz gksus dk jkLrk [kqy tkrk gSA 

 'kjhj esa gksus okys ifjorZuks ls ekufld /kjkry Hkh izHkkfor gksrk gSA blh izdkj euksn'kk esa vk;sa cnykvksa ls 'kjhj 

Hkh izHkkfor gq;sa fcuk ugh jgrk gSA vklukas ls eu fLFkj gksdj vius fo"k; ij dsfUnzr gksrk gSA bl izdkj vklu fpRr dh 

o`fRr;ksa dks fujks/k djus dk ,d vpwd ek/;e gSA  

 lw;Z ueLdkj ds vH;kl esa iz.kkeklu izFke rFkk vfUre fLFkfr gSaA ;g m"kkdky ls ysdj lw;kZLr rd lw;Z ds ifjØek 

iFk dh izkjfEHkd rFkk vfUre fLFkfr dk ?kksrd gSA iz.kkeklu dk vH;kl ekuks bl ckr dk izfrd gS fd viuh O;Lr fnup;kZ 

dk izkjEHk djus ls iwoZ O;fDr vius vkUrfjd lUrqyu dk vkdyu dj jgs gaSA lw;Z ueLdkj ds vxys dfBu vkSj xfr'khy 

vklu O;fDr dh nSfud O;LRkrk ds izrhd gSA vH;kl ds var esa fd;k tkus okyk iz.kkeklu ekuks nSfud fØ;kdyiks dh lekfIr 

ij iqu% rukoeqDr vkSj 'kkUr gksus dh vko';drk dks iwjh djrk gSA bl izdkj lkalkfjd fØ;kdykiksa ds {ks= esa izos'k djus ls 

iwoZ lkjs vko';d lalk/ku ,d= dj ysus ds fy;s vko';d 'kkfUr ikus dh vko';drk gksrh gS vkSj ml le; rd tc O;fDr 

fnuHkj dh O;Lrrk ds ckn DykUr gksdj iqu% foJkafr izkIr djuk pkgrk gS] iz.kkeklu mi;qDr ekufld fLFkfr dks rS;kj djrk 

gSA  
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      iz.kkeklu ds i'pkr nwljh gLrmÙkkuklu dh fLFkfr vkrh gS] ftlesa vius gkFk rFkk flj dks vf/kd ls vf/kd mij 

dh vkSj ys tkrs gq;s f[kapk tkrk gSA  gLrmÙkkuklu ekuks 'okl ds ek/;e ls ugha] oju~ 'kjhj ds izR;sd jkse ls lw;Z mtkZ 

xzg.k djus dk izrhd gSA blh mtkZ }kjk O;fDr vius nSfud thou ds fØ;kdyki fuiVkrk gSA 

   ikngLrklu rFkk ioZrklu tSls vklu vUreqZ[krk dk izfrfuf/kRo djrs gSA bu vkluksa ds dkj.k nSfud thou esa vkus okyh 

cfgeqZ[krk larqfyr gksrh gSA izsj.kk gsrq Åij dh vkSj ns[kus ds Ik'pkr gLrmÙkkuklu larqyu rFkk LFkkf;Ro ds fy;s ikngLrklu 

esa O;fDr i`Foh dh vksj ns[krk gSA 

      v'olapkyu ml 'kfDr rFkk lkgl dk izrhd gS tks thou dh leL;kvksa dk lkeuk djus ds fy;s vko';d gSA ;g 

ml vkRefo'okl dk Hkh izrhd gS] tks viuh lRrk dh xgjkb;ksa esa >kadus ds fy;s vius vkarfjd ekxZ funsZ'kd ds lEidZ esa 

vkus ds ckn izkIr gksrk gSA 

    v"Vkax ueLdkj ekuo mtkZ ds fuEury dk izrhd gSA tc lw;Z e/;kg~u vFkok e/;jkf= esa viuh ijkdk"Bk ij gksrk gS] 

rc bl le; euq"; vR;Ur uktqd ifjfLFkfr;ksa ls xqtj jgk gksrk gSA bl le; O;fDr foJke ;k lksuk pkgrs gS rFkk rel 

dh tM+rk ds o'k esa gksrs gSA bl izdkj ;g vklu e/;kg~u lw;Z ds izHkko ds le{k iw.kZ vkReleiZ.k dk Hkko izdV djrk gSA 

     Hkqtaxklu funzk ls tkxus dh fLFkfr] vKku ls Kku ds mn; rFkk reksxq.k dh tM+rk ls jktfld thouh'kfDr ds tkxj.k 

dk izrhd gSA lw;Z Kku ds tkxj.k dk izrhd gSA Hkqtaxklu esaa Hkqtax dh Hkkfr flj dks ihNs dh vksj ys tkus dk vFkZ gS fd 

O;fDr okil vk/;kfRed larqyu o lkfRod fLFkfr dh vksj vkjksg.k dj jgk gSA  

   mijksDr foospu ls bl izdkj dgk tk ldrk gS fd lw;Z ueLdkj dks eu ds :ikUrj.k dk ,d l'kDr ek/;e ekuk tk 

ldrk gSA bldk vH;kl ek= 'kkjhfjd Lrj dk vH;kl cudj ugha cfYd ekufld ltxrk dk vH;kl cudj udkjkRed 

fopkjksa ls ldkjkRed fopkjksa dh vksj ys tkrk gSA 

          vklu ds ckjs es egf"kZ iratfy vius ;ksxlw= esa dgrs gS fLFkja lq[keklue~ vFkkZr~'kjhj dks lq[kiwoZd fLFkj 

voLFkk esa dj nsuk vklu gSA bl iz;Ru ls eu ,dkxz gksus yxrk gSA tc eu esa ,dkxzrk vk xbZ rks fQj nq[kksa dk uk'k gks 

tkrk gSA fpRr dh o`fRr;ksa dks ge euksfoKku dh Hkk"kk esa vius y{; dh vksj ls foeq[k gks tkuk Hkh dg ldrs gS ftlls 

O;fDr ;k rks fpM+fPkM+k Øks/kh gks tkrk gS ;k og vius y{; ls HkVddj volkn esa pyk tk;sxkA ;g nksuks gh voLFkk;sa O;fDr 

dks xaHkhj fcekjh dh rjQ ys tkrh gSaA fpRr dh o`fRr;k¡ gh nksuksa fodkjksa dk dkj.k ekuh tkrh gSA vklu ls fpRr dh papy 

izo`fÙk;ksa ij yxkke yxk;k tk ldrk gSA lw;Z ueLdkj esa ,sls vklu gS ftlls eu dks lqn`<+ fd;k tk ldrk gSA bl izdkj 

;ksx dh n`f"V ls voyksdu djus ij vklu dh eu dks fu;af=r djus esa rFkk mldh o`fRr;ksa ds fujks/k esa egÙoiw.kZ Hkwfedk gSA 

fLFkj 'kjhj esa 'kkar eu dk fuokl gksrk gSA 'kkjhfjd fLFkjrk vkSj ekufld 'kkafr ls O;fDr ds fopkjksa ,oa Hkkoukvksa esa 

,d vHkwriwoZ :ikUrj.k ?kfVr gksus yxrk gSA O;fDr Hk; vkSj udkjkRedrk ds LFkku ij lkgl] mYykl vkSj ldkjkRedrk dh 

vksj vxzlj gksrk gS] ftlls ruko ,oa fpUrk ds Lrj esa /khjs&/khjs deh vkus yxrh gSA  

bl izdkj Li"V gS fd lw;Z ueLdkj dk uo;qokvksa ds fpUrk Lrj dks de djus esa egRoiw.kZ ;ksxnku gSA 

euksoSKkfudksa ds erkuqlkj fpUrk oLrqr% ,d ekufld o`fÙk gS ftlesa vfoosdiw.kZ] rdZghu udkjkRed] fujk'kkoknh 

fopkjksa dk vk'kadk;qDr izokg fujUrj pyk;eku jgrk gSA blls 'kkjhfjd Lrj ij O;fDr dk mÙkstu Lrj ,oa vk'kadk;qDr 

lfØ;rk Lrj ân; xfr] ukM+h xfr] 'olu nj c<+h gq;h jgrh gSA blfy;s ;fn fpUrk dks de ;k lewy lekIr djuk gS rks 

loZizFke vk'kadk;qDr& foosdiw.kZ&fujk'kkoknh&udkjkRed fopkjksa dh lrr&J`a[kyk ij yxke yxkuh iM+sxh] rnqijkUr c<+s gq;s 

mÙkstu Lrj] c<+h gq;h ân; xfr] ukM+h xfr] 'olu xfr ij fu;a=.k LFkkfir dj fu;eu djuk gksxk( ;g ,d loZekU; lR; 

gS fd O;fDr dh 'okl&iz'okl dk mldh eu%fLFkfr ls lh/kk laca/k gksrk gSA tSls gh 'okl dh xfr esa ifjorZu gksrk gS] oSls 

gh euksn'kk esa Hkh ifjorZu ifjyf{kr gksrk gSA 

blh izdkj tc eu%fLFkfr esa cnyko gksrk gS rks rqjUr 'okl dh xfr Hkh cny tkrh gSA blh rF; dk izfriknu djrs 

gq;s gBiznhfidk esa dgk x;k gS&^^pysokrs] pys fpÙke~** vFkkZr~ ok;q ds pyk;eku gksus ls fpÙk Hkh papy gksus yxrk gSA 

'kjhj&fØ;kfoKku dh n`f"V ls ns[kk tk;s rks tSls gh O;fDr esa fpUrk dk Lrj c<+rk gS] oSls gh flEiSFksfVd raf=dk ra= lfØ; 

gks tkrk gS] tks ukM+hxfr] ân;xfr] 'olu xfr] vkSj jDrpki esa o`f) gsrq mÙkjnk;h gSA vr% eu dks 'kkar ,oa ,dkxz djus 

ds fy;s izk.kk;ke dh izfØ;k dks vR;Ur egRoiw.kZ ekuk x;k gSA egf"kZ iratfy us izk.kk;ke dks ifjHkkf"kr djrs gq;s vius 

egku vf}rh; xzUFk ;ksxlw= esa dgk gS&^^rfLeu~ lfr 'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%** ¼ikraty;ksx lw=&2@49½ 
vFkkZr~ vklu ds fl) gks tkus ij 'okl&iz'okl dh LokHkkfod xfr dk :duk gh izk.kk;ke gSA blds vykok fpUrk dh 

fLFkfr esa yxkrkj tkjh vfoosdiw.kZ] Hk;] vk'kadk;qDr udkjkRed fopkj :ih vKku ds va/kdkj dks lekIr djus ds fy, ftl 

Kku:ih foosd ds izdk'k dh vko';drk gksrh gS] mldh izkfIr Hkh izk.kk;ke ds vH;kl ls lgt gh gks tkrh gSA blh rF; 

dks mn~?kkfVr djus okyk ;g lw= gS&^^rr% {kh;rs izdk'kkoj.ke~**¼ikraty ;ksxlw=&2@52½ vFkkZr~ izk.kk;ke ds vH;kl 
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ls izdk'k ¼Kku½ dk vkoj.k va/kdkj ¼vKku½ {kh.k gks tkrk gSA ljy 'kCnksa esa dgsa rks izk.kk;ke ls 'okl&iz'okl dh xfr 

fu;af=r gksrh gS] ftlls eu esa Hkh ldkjkRed ifjorZu vkus yxrs gSa vkSj fpUrk] volkn tSlh udkjkRed euksn'kk ifjofrZr 

gksdj O;fDr esa foosd dk tkxj.k gksus yxrk gSA 

izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke ds 2 eghus rd fu;fer :i ls izfrfnu 30 feuV ds vH;kl ls izfrHkkfx;ksa ds 'kkjhfjd ,oa 

ekufld LokLF; esa o`f) ik;h x;h ¼Sao, 2007½AeuksoSKkfud n`f"Vdks.k ls izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke dh izfØ;k laKkukRed 

iqulZajpuk ,oa Loladsr dh izHkko'kkyh fof/k gSA tSlk fd iwoZ esa Li"V fd;k tk pqdk gS fd izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke ds izR;sd 

pØ esa dqy pkj lksiku gksrs gSa&1- iwjd 2- vUr%dqaHk] 3- jspd 4- ckádqaHkdA blds izR;sd pj.k esa ,d iwoZfuf'pr fopkj] 

Hkko dks mi;qDr funsZ'kksa ds lkFk eu gh eu nksgjk;k tkrk gSA bls euksoSKkfud ^Loladsr* ¼Autosuggestion½ dk uke nsrs 

gSaA blds lkFk gh izR;sd pØ esa pkj izeq[k lksikuksa dks iwjk djus ds nkSjku eu esa fu"ks/kkRed fopkjksa dks nwj dj muds LFkku 

ij ldkjkRed] LohdkjkRed vk'kkoknh fpUru ds LFkkfir gksus dh n`<+ Hkkouk dh tkrh gS] ftlls O;fDr ds laKku esa] 

ekufld izfØ;kvksa esa vk'p;Ztud :ikUrj.k ?kfVr gksus yxrk gSA euksfoKku esa bls laKkukRed iqulZajpuk dgk tkrk gSA 

eu dk ,d u;s fljs ls] u;s <ax ls fofufeZr gksukA bl izdkj izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke u dsoy ;kSfxd n`f"Vdks.k ls oju~ 

euksoSKkfud n`f"V ls Hkh Loladsr ,oa laKkukRed iqulZajpuk ds ek/;e ls fpUrk dks nwj djus esa vR;Ur izHkko'kkyh ,oa l{ke 

gSA 

'kjhjfØ;kfoKku dh n`f"V ls izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke ds izHkkoksa dk fo'ys"k.k djus ij Kkr gksrk gS fd izk.kk;ke ds 

fu;fer vH;kl ls vuqdaih ,oa ijkuqdaih raf=dk ra= esa larqyu LFkkfir gksrk gS] ftlls ruko dk Lrj ?kVus ls fpUrk ds 

Lrj esa deh gksus yxrh gSA blds lkFk gh 'kjhj esa jklk;fud Lrj ij gkeksZUl ,oa U;wjksVªkalehVlZ esa egÙoiw.kZ cnyko ns[kus 

dks feyrs gSaA izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke ds vH;kl ls 'kjhj esa Mksikekbu] ,aMksfQZu] fljksVksfuu bR;kfn dk L=ko gksus yxrk gS] tks 

eu dks izlUurk vkSj [kq'kh iznku djrk gSA izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke ds ek/;e ls vf/kdre vkWDlhtu ¼'kq) izk.k ÅtkZ½ gekjs 

'kjhj dks feyrh gS vkSj vf/kdkf/kd dkcZuMkbvkWDlkbM ¼v'kq) izk.k ÅtkZ½ ckgj fudyrh gS] ftlls 'kkjhfjd ,oa ekufld 

LokLF; esa lq/kkj gksrk gSA  

bl izdkj Li"V gS fd ;kSfxd] euksoSKkfud ,oa 'kkjhfjd] lexz :i ls izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke uo;qokvksads fpUrk Lrj 

dks de djus esavR;Ur izHkkoh gSA 

uo;qokvksa ds fpUrk Lrj dks de djus esa guqeku pkyhlk dk fu;fer ikB ,d vR;Ur izHkko'kkyh lk/kuk gSaA blds 

vR;Ur ldkjkRed ,oa peRd`r dj nsus okys ifj.kke izkIr gq;s gSaA guqeku pkyhlk esa guqeku HkDr Jh rqylhnkl us vo/kh 

Hkk"kk esa 40 pkSikb;ksa ds ek/;e ls iouiq= Jh guqeku ds xq.kksa ,oa dk;ksZa dh vR;Ur Hkkoiw.kZ Lrqfr dh gSA Jh guqeku Kku] 

HkfDr] 'kfDr ,oa ifo=rk ds izrhd gSaA muesa ,d lkFk lkjs xq.k fo|eku gSaA 

tSlk fd Kkr gS fd izLrqr 'kks/k esa fpUrk ij guqeku pkyhlk dk izHkko ns[kk x;k gSA O;fDr izk;% rc fpUrkxzLr gksrk 

gS] tc og fdlh pqukSrh dk lkeuk djus esa vius vkidks vleFkZ] ghu ,oa vlqjf{kr vuqHko djrk gSA vr% fpUrk ls NqVdkjk 

ikus ds fy;s vko';d gS fd gekjs Hkhrj vkRecy ,oa lqj{kk dh Hkkouk dk lapkj gksA guqeku pkyhlk dk ikB djrs le; 

lrr~ Jh guqeku ds xq.kksa ,oa dk;ksZa dk HkkoHkjk Lej.k fd;k tkrk gS] mudh HkfDr ,oa 'kfDr ls vksrizksr Nfo dk ân; esa 

/;ku fd;k tkrk gSA ;g loZfofnr gS fd ge /;ku mldk djrs gSa ftlds tSlk ge cuuk pkgrs gSa vkSj ftldk ge lrr~ 

/;ku djrs gSa]'kuS%&'kuS% ge mlds tSlk curs pys tkrs gSA dgus dk vfHkizk; ;g gS fd guqeku pkyhlk ds fu;fer ikB ls 

gekjs vUnj Hkh Jh guqeku tSls xq.kksa dk lapkj gksus yxrk gS] tSls& lkgl] /kS;Z] fuHkhZdrk] ladYi'kfDr] HkfDr] iz[kj cqf)] 

ifo=rk] vkstfLork bR;kfnA  

yxkrkj blh rjg ds Hkkoksa]fopkjksa ds lEidZ esa jgus ls gekjh izk.kÅtkZ dk lao)Zu gksrk gSA ge czãk.Mh; mtkZ ls 

viuk laidZ LFkkfir djus esa l{ke gksrs gSaA bZ'ojh; psruk ds lEidZ esa vkus ls gekjs Hkhrj lqj{kk ,oa vkRecy dh Hkkouk 

mRiUu gksus yxrh gSA fdlh Hkh pqukSrh dk lkeuk djus esa vius vkidks l{ke vuqHko djus yxrs gSa( ftlls ruko ,oa fpUrk 

dk Lrj ?kVus yxrk gSA 'kkjhfjd n`f"Vdks.k ls ns[kk tk;s rks guqeku pkyhlk ds ikB ls 'kjhj esa ,Mªhusyhu dk lzko de gksus 

yxrk gS] tks fpUrk dh voLFkk esa vR;f/kd lzkfor gksrk gSA ,Mªhusyhu ds lzko Lrj esa deh vkus ls eu 'kkar ,oa fLFkj gksrk 

gS] ftlls fpUrk Lrj esa deh vkus yxrh gS vkSj vuqdaih ,oa ijkuqdaih raf=dk ra= esa mfpr larqyu LFkkfir gksus yxrk gSA 

guqeku pkyhlk dh egÙkk dks bafxr djrs gq;s ;qokvksa ds egku~ usrk] izp.M vkRecy ds /kuh] egku~ laU;klh Lokeh foosdkuUn 

}kjk dgs x;s ;g 'kCn vR;Ur izsj.kknk;h Gs &^^Our Young men must possess Muscles of iron and nerves of steel .There 

could be no better role model than hanuman** MkW- nRrk us guqeku pkyhlk ij fd;s x;s vius ,d v/;;u ds vk/kkj ij 

fu"d"kZ fn;k fd fdlh Hkh vk/;kfRed vH;kl tSls&Å¡ dk mPpkj.k ;k guqeku pkyhlk ds ikB esa eu dks 'kkar djus dh 

vHkwriwoZ {kerk fo|eku gSA bZ'oj dk fopkj ek= gekjs eu dks 'kkafr iznku djrk gSAlgk;d izksQslj oUnuk dBfj;k us 
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gky gh esa guqeku pkyhlk ij fd;s x;s vius 'kks/k v/;;u ds fu"d"kZ esa izfrikfnr fd;k fd guqeku pkyhlk thou izca/ku 

dh ,d vR;Ur egRoiw.kZ rduhd gSA mlesa thou ds izR;sd vk;ke dks fodflr djus dh vHkwriwoZ {kerk fo|eku gSA  

mijksDr fooj.k ls Li"V gS fd guqeku pkyhlk ds fu;fer ikB ls uo;qokvksa ds fpUrk Lrj esa deh gksrh gSA 

uo;qokvksadh fpUrk dh leL;k dks nwj djus esa vk/;kfRed ijke'kZ Hkh vR;Ur izHkkoh ,oa l{ke gSA ijke'kZ ,d ,slh 

lqfo/kk gS tgk¡ ijke'kZnkrk leL;kxzLr O;fDr dh ijs'kkuh dks /kS;ZiwoZd lqurk gS vkSj rnqijkar mls vko';d lq>ko] lykg ,oa 

ekxZn'kZu iznku djrk gSA vk/;kfRed ijk'keZ dh [kkl ckr ;g gS fd ijke'kZ dh ;g izfØ;k vk/;kfRed fl)karksa ij vk/kkfjr 

gSA bUgha fl)karksa ds vuqlkj gekjk thou lapkfyr gksrk gSA ;fn ge bu fu;eksa dks HkyhHkkafr le>dj muds vuqlkj viuh 

thou'kSyh fu/kkZfjr djrs gSa rks gesa izlUurk] vkuan] le`f)] 'kkfUr dh izkfIr gksrh gSA blds foijhr tc&tc bu fu;eksa dh 

vogsyuk gksrh gS] rc&rc gekjk thou nq%[k] ihM+k] d"V] ijs'kkfu;ksa ls xzLr gks tkrk gSA vr% vk/;kfRed ijke'kZ dk ykHk 

;g gS fd ,d rjQ rks blls ihfM+r O;fDr esa vkUrfjd le>] ,d lw> fodflr gksrh gS] ftlls og viuh leL;k dks O;kid 

<ax ls le> ikrk gS] leL;k ds fofHkUu vk;ke mlds lkeus izdV gksrs gSaA nwljk] mldh nch&dqpyh Hkkouk;sa ijke'kZnkrk ds 

lkeus vfHkO;Dr gks tkrh gS] ftlls og vkUrfjd :i ls vius vkidks rukoeqDr eglwl djrk gSA rhljk] ijke'kZnkrk }kjk 

mls viuh leL;k dk lek/kku djus gsrq fofHkUu fodYi lq>k;s tkrs gSa] ftuesa ls og viuh lkeF;Z ,oa bPNkuqlkj mi;qDr 

fodYi dk p;u dj viuh leL;k dk leqfpr <ax ls lek/kku dj ldrk gSA vk/;kfRed ijke'kZnkrk }kjk tks Hkh lq>ko ,oa 

ekxZn'kZu iznku fd;k tkrk gS] mlds ewy esa v/;kRe gksrk gS vkSj v/;kRe dh lcls izeq[k ckr ;g gS fd v/;kRe gesa dHkh 

Hkh udkjkRed gksuk ugha fl[kkrkA v/;kRe esa fdlh Hkh O;fDr] oLrq ;k ifjfLFkfr ds fy;s udkj dk dksbZ LFkku ugha gSA 

v/;kRe dh ewy ekU;rk gS fd gekjk thou deZQy fl)kUr ds vuqlkj lapkfyr gksrk gSA deZQy dk fu;e gekjs thou dk 

lafo/kku gSA ge tSlk cksrs gSa] oSlk gh dkVrs gSaA vr% vk/;kfRed ijke'kZ }kjk ge ges'kk lUekxZ] lRdeZ] ln~fpUru] ln~O;ogkj 

ds fy;s vfHkizsfjr gksrs gSa] ftudk ruko] fpUrk] volkn ls nwj&nwj rd dksbZ ljksdkj ugha gSA 

v/;kRe dk ,d nwljk egRoiw.kZ fl)kUr ;g gS fd bZ'oj dk gj fo/kku eaxye; gksrk gSA tks gqvk vPNk gqvk] tks gks 

jgk gS] og Hkh vPNk gks jgk gS vkSj tks gksxk og Hkh vPNk gh gksxkA egf"kZ vjfoUn us dgk gS fd&^tks bZ'ojh; fo/kku vkSj 

bZ'ojh; d`ik nksuksa dks ,d ekurk gS ogh lPpk vk/;kfRed gSA v/;kRe ds vuqlkj izR;sd izk.kh ds fodkl ds fy;s tks loksZRd`"V 

ifjfLFkfr;k¡ gks ldrh gS] og ijekRek us mls iznku dj j[kh gSA vc leL;k ;g gS fd ge mu ifjfLFkfr;ksa] laHkkoukvksa dk 

izcU/ku ugha dj ikrs gSa vkSj tks pht] O;fDr] ifjfLFkfr;k¡ gekjs ikl ugha gS] mudk jksuk jksrs gSa] muds fy;s Hkxoku ls 

f'kdk;r djrs gSa vkSj lcls cM+h leL;k viuh rqyuk ge nwljksa ls djrs gSa( chekj ge gSa vkSj nok nwljs dh [kkuk pkgrs gSa] 

;g leL;k gSA  

vk/;kfRed ijke'kZnkrk gesa bu leL;kvksa ds lek/kku gsrq mfpr lykg ,oa ekxZn'kZu iznku djrk gSA v/;kRe esa ;g 

ekuk tkrk gS fd euq"; ijekRek dk jktdqekj gS] ge ijekRek ds vfHkUu va'k gSa( vr% gekjs Hkhrj ekuo ls nsoekuo ,oa 

nsoekuo ls egkekuo cuus dh vifjfer laHkkouk;sa gSa( ge ,d lkFk llhe Hkh gSa vkSj vlhe HkhA euq"; gksus ds ukrs gekjh 

lkeF;Z dh ,d lhek gS] fdUrq izHkq dh lUrku gksus ls gekjh 'kfDr;k¡ Hkh vuar gSA tSlk firk oSlh mldh larkuA bl izdkj 

vk/;kfRed ijke'kZ ls gekjs vk/;kfRed fodkl dk ekxZ Hkh iz'kLr gksrk gSA vkt Kku dh ftruh Hkh /kkjk;sa gSa] og lHkh 

v/;kRe dh vksj eqM+ pyh gSa D;ksafd vk/;kfRed thou'kSyh esa gh gekjh lHkh leL;kvksa ds lek/kku vkSj 'kkar] lq[kh] vkuane; 

thou dk jgL; lekfgr gSA 

vr% Li"V gS fd uo;qokvksads fpUrk Lrj dks de djus esa vk/;kfRed ijke'kZ dh egrh Hkwfedk gSA tksul ,oa muds 
lg;ksfx;ksa us fpUrk ,oa volkn ls xzLr euksjksfx;ksa ij vk/;kfRed lg;ksx lewg ¼Spiritual Support group½ ds izHkkoksa dk 

v/;;u fd;k vkSj ifj.kke esa ik;k fd vk/;kfRed lewg ds lg;ksx ls jksfx;ksa ds ekufld LokLF; esa rsth ls lq/kkj gqvkA 
¼Jones et al. Oct. 24, 2017½ 

MkW- vt; dqekj vkSj dqekjh T;ksfr es?koky"The effect of spirituality on mental health" us fo"k; ij 'kks/k 

dk;Z djds vius fu"d"kZ esa izfrikfnr fd;k fd vk/;kfRed thou'kSyh dks viukus okys iz;ksT;ksa dk ekufld LokLF; dk Lrj 

mu iz;ksT;ksa ls cgqr T;knk Å¡pk Fkk] tks vk/;kfRed thou'kSyh dk vuqlj.k ugha djrs FksA ¼Kumar, A. and Meghwal,J. 

2015) 

mijksDr fooj.k ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gS fd 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa vk/;kfRed n`f"V ls ,sls vusd 

dkjd gS] ftuds dkj.k euks&;kSfxdvH;klksa dk uo;qokvksads fpUrk Lrj ij lkFkZd izHkko iM+rk gS vkSj muds ekufld LokLF; 

dk lao)Zu gksrk gSA 
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fu"d"kZ%   CONCLUSION:  

 dgk tk ldrk gS fd izLrqr 'kks/k dk;Z esa iz;qDr euks&;kSfxd vH;klksa ¼lw;Z ueLdkj] izk.kkd"kZ.k izk.kk;ke] guqeku 

pkyhlk ,oa vk/;kfRed ijke'kZ½ esa uo;qokvksa ds fpUrk Lrj dks U;wu djus dh {kerk fo|eku gS] ftldk foospu iwoZ esa fd;k 

x;k gSA mijksDr v/;;u ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gS fd euks&;kSfxd vH;klksa ds fu;fer N% ekg rd vuqikyu ls 

uo;qokvksa ds fpUrk Lrj esa lkFkZd :i ls deh gksrh gSA 
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