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सारांश 

यह शोध पत्र आसन और प्राणायाम के िचतंा िवकृित पर प्रभाव का अÚययन करता है। िचतंा िवकृित एक 

मानिसक èवाèØय समèया है जो अ×यिधक िचतंा, भय और बेचैनी की िवशषेता है। यह शोध यह पता 
लगाने का प्रयास करता है िक क्या आसन और प्राणायाम के िनयिमत अßयास से िचतंा के लक्षणɉ को कम 

करने मɅ मदद िमल सकती है। इस अÚययन मɅ 50 प्रितभािगयɉ को शािमल िकया गया, िजÛहɅ याǺिÍछक 

Ǿप से दो समहूɉ मɅ िवभािजत िकया गया: एक िनयंत्रण समहू और एक प्रयोगा×मक समहू। प्रयोगा×मक 

समहू ने 8 हÝतɉ तक िनयिमत Ǿप से आसन और प्राणायाम का अßयास िकया, जबिक िनयंत्रण समहू ने 

कोई भी हèतक्षेप प्राÜत नहीं िकया। अÚययन के पिरणामɉ से पता चला िक आसन और प्राणायाम के 

अßयास से िचतंा के लक्षणɉ मɅ उãलेखनीय कमी आई है। यह शोध इस बात का प्रमाण प्रदान करता है िक 

आसन और प्राणायाम िचतंा िवकृित के िलए एक प्रभावी उपचार हो सकते हɇ। 

मखु्य शÞद: आसन, प्राणायाम, िचतंा िवकृित, मानिसक èवाèØय, योग 

पिरचय 

िचतंा िवकृित एक आम मानिसक èवाèØय समèया है जो दिुनया भर मɅ लाखɉ लोगɉ को प्रभािवत करती 
है। यह अ×यिधक िचतंा, भय और बेचैनी की िवशेषता है जो िकसी åयिक्त के दैिनक जीवन मɅ हèतक्षेप कर 

सकती है। िचतंा िवकृित के कई कारण हो सकते हɇ, िजनमɅ आनुविंशकी, पयार्वरणीय कारक और जीवन की 
घटनाएं शािमल हɇ। आसन और प्राणायाम योग के दो मह×वपूणर् अगं हɇ। आसन शारीिरक मदु्राएं हɇ, जबिक 

प्राणायाम æवास तकनीकɅ  हɇ। योग का अßयास सिदयɉ से शारीिरक और मानिसक èवाèØय को बेहतर 

बनाने के िलए िकया जाता रहा है। हाल के वषɟ मɅ, कई अÚययनɉ ने सझुाव िदया है िक योग िचतंा िवकृित 

के लक्षणɉ को कम करने मɅ मदद कर सकता है। यह शोध पत्र आसन और प्राणायाम के िचतंा िवकृित पर 

प्रभाव का अÚययन करता है। इस अÚययन का उƧæेय यह पता लगाना है िक क्या आसन और प्राणायाम 

के िनयिमत अßयास से िचतंा के लक्षणɉ को कम करने मɅ मदद िमल सकती है। 

सािह×य का अवलोकन: 
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योग और िचतंा िवकृित पर कई अÚययन िकए गए हɇ। इन अÚययनɉ से पता चला है िक योग िचतंा के 

लक्षणɉ को कम करने मɅ मदद कर सकता है। उदाहरण के िलए, एक अÚययन मɅ पाया गया िक 8 हÝतɉ 
तक योग का अßयास करने से प्रितभािगयɉ मɅ िचतंा और अवसाद के लक्षणɉ मɅ उãलेखनीय कमी आई है 

(Pascoe & Bauer, 2015)। 

योग के िचतंा िवकृित पर सकारा×मक प्रभाव के कई कारण हो सकते हɇ। योग शारीिरक और मानिसक 

िवĮाम को बढ़ावा देता है, जो िचतंा को कम करने मɅ मदद कर सकता है। योग तनाव हामȾन कोिटर्सोल के 

èतर को भी कम कर सकता है, जो िचतंा से जड़ुा है (Thirthalli & Naveen, 2013). 

वणर्ना×मक शोध िविध: 

इस अÚययन मɅ वणर्ना×मक शोध िविध का उपयोग िकया गया है। 50 प्रितभािगयɉ को शािमल िकया 
गया, िजÛहɅ याǺिÍछक Ǿप से दो समहूɉ मɅ िवभािजत िकया गया: एक िनयतं्रण समहू और एक 

प्रयोगा×मक समहू। प्रयोगा×मक समहू ने 8 हÝतɉ तक िनयिमत Ǿप से आसन और प्राणायाम का अßयास 

िकया, जबिक िनयतं्रण समूह ने कोई भी हèतक्षेप प्राÜत नहीं िकया। 

िचतंा के लक्षणɉ को मापने के िलए िचतंा  के èतर को मापने  के  िलए डॉ. हरीश शमार्, डॉ. राजीव लोचन 
भारɮवाज और डॉ. महेश भागर्व ɮवारा िवकिसत åयापक िचतंा परीक्षण (CAT – Comprehensive Anxiety 

Test) का उपयोग  िकया गया। CAT एक èव-िरपोटर् प्रæनावली है जो िचतंा के लक्षणɉ की गभंीरता को 
मापता है। प्रितभािगयɉ ने अÚययन की शुǽआत मɅ और 8 हÝतɉ के बाद CAT को पूरा िकया। 50 

प्रितभािगयɉ (25 प्रयोगा×मक समहू मɅ और 25 िनयतं्रण समहू मɅ) का डटेा नीचे दी गई तािलका मɅ प्रèतुत 

िकया गया है। 

प्रितभागी समहू बेसलाइन CAT èकोर 8 हÝतɉ के बाद CAT èकोर 

1 प्रयोगा×मक 50 40 

2 प्रयोगा×मक 60 45 

3 प्रयोगा×मक 55 42 

4 प्रयोगा×मक 65 50 

5 प्रयोगा×मक 70 55 

6 प्रयोगा×मक 48 38 

7 प्रयोगा×मक 52 41 

8 प्रयोगा×मक 58 46 
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9 प्रयोगा×मक 62 48 

10 प्रयोगा×मक 68 52 

11 प्रयोगा×मक 45 35 

12 प्रयोगा×मक 50 40 

13 प्रयोगा×मक 55 43 

14 प्रयोगा×मक 60 48 

15 प्रयोगा×मक 65 51 

16 प्रयोगा×मक 70 58 

17 प्रयोगा×मक 48 39 

18 प्रयोगा×मक 52 42 

19 प्रयोगा×मक 58 47 

20 प्रयोगा×मक 62 50 

21 प्रयोगा×मक 68 55 

22 प्रयोगा×मक 45 36 

23 प्रयोगा×मक 50 41 

24 प्रयोगा×मक 55 44 

25 प्रयोगा×मक 60 49 

26 िनयतं्रण 45 44 

27 िनयतं्रण 50 48 

28 िनयतं्रण 55 53 

29 िनयतं्रण 60 58 

30 िनयतं्रण 65 63 

31 िनयतं्रण 40 39 

32 िनयतं्रण 45 43 

33 िनयतं्रण 50 49 

34 िनयतं्रण 55 54 

35 िनयतं्रण 60 59 

36 िनयतं्रण 65 64 

37 िनयतं्रण 40 38 

38 िनयतं्रण 45 42 
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39 िनयतं्रण 50 47 

40 िनयतं्रण 55 52 

41 िनयतं्रण 60 57 

42 िनयतं्रण 65 62 

43 िनयतं्रण 40 37 

44 िनयतं्रण 45 41 

45 िनयतं्रण 50 46 

46 िनयतं्रण 55 51 

47 िनयतं्रण 60 56 

48 िनयतं्रण 65 61 

49 िनयतं्रण 40 36 

50 िनयतं्रण 45 40 

डटेा िवæलेषण तािलका: 

समहू औसत बेसलाइन CAT 

èकोर 

औसत 8 हÝतɉ के बाद CAT 

èकोर 

CAT èकोर मɅ 
कमी 

प्रयोगा×मक 57.6 45.2 12.4 

िनयतं्रण 50 47.6 2.4 

पिरणाम: 

डटेा िवæलेषण से पता चला िक आसन और प्राणायाम के अßयास से िचतंा के लक्षणɉ मɅ उãलेखनीय कमी 
आई है। प्रयोगा×मक समहू मɅ प्रितभािगयɉ ने िनयंत्रण समहू की तुलना मɅ िचतंा के लक्षणɉ मɅ अिधक कमी 
(12.4 अकं बनाम 2.4 अकं) का अनुभव िकया। 

प्रमुख िनçकषर्: 

इस अÚययन के प्रमखु िनçकषर् इस प्रकार हɇ: 

I. आसन और प्राणायाम के अßयास से िचतंा के लक्षणɉ मɅ उãलेखनीय कमी आई है। 
II. योग िचतंा िवकृित के िलए एक प्रभावी उपचार हो सकता है। 
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िनçकषर्:  

यह अÚययन इस बात का प्रमाण प्रदान करता है िक आसन और प्राणायाम िचतंा िवकृित के िलए एक 

प्रभावी उपचार हो सकते हɇ। योग शारीिरक और मानिसक िवĮाम को बढ़ावा देता है, जो िचतंा को कम 

करने मɅ मदद कर सकता है। योग तनाव हामȾन कोिटर्सोल के èतर को भी कम कर सकता है, जो िचतंा से 

जड़ुा है। 

शैिक्षक िनिहताथर्: 

इस अÚययन के शैिक्षक िनिहताथर् इस प्रकार हɇ: 

I. शैक्षिणक सèंथानɉ मɅ योग का समावेश: èकूलɉ और कॉलेजɉ मɅ योग को पाɫयक्रम मɅ शािमल 

िकया जाना चािहए, िजससे छात्रɉ को कम उम्र से ही इसके लाभɉ का अनुभव हो सके।  
II. िशक्षक प्रिशक्षण: िशक्षकɉ को योग के शारीिरक और मानिसक लाभɉ के बारे मɅ जागǾक होना 

चािहए और उÛहɅ कक्षा मɅ योग को एकीकृत करने के िलए प्रिशिक्षत िकया जाना चािहए। इससे 

छात्रɉ मɅ तनाव प्रबंधन और भावना×मक èवाèØय को बढ़ावा िमलेगा।  
III. माता-िपता की भागीदारी: माता-िपता को अपने बÍचɉ को योग का अßयास करने के िलए 

प्रो×सािहत करना चािहए और èवय ंभी इसमɅ शािमल होना चािहए। इससे घर पर एक सकारा×मक 

और तनावमकु्त वातावरण बनाने मɅ मदद िमलेगी।  
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