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Abstract 

fd'kksjkoLFkk thou dk ,d laosnu'khy ,oa ifjorZu'khy pj.k gS] ftlesa 'kkjhfjd] ekufld rFkk 

HkkoukRed Lrj ij vusd ifjorZu gksrs gSaA orZeku le; esa c<+rh 'kS{kf.kd çfrLièkkZ] ikfjokfjd vis{kk,¡] 

lkekftd ncko] rduhdh çHkko rFkk Hkfo"; dks ysdj vfuf'prrk ds dkj.k fd'kksjks a esa ruko dh 

leL;k fujarj c<+rh tk jgh gSA vR;fèkd ruko fd'kksjksa ds ekufld LokLF;] O;ogkj] 'kS{kf.kd miyfCèk 

,oa O;fäRo fodkl ij udkjkRed çHkko Mkyrk gSA ,slh fLFkfr esa ruko çcaèku ds fy, çHkkoh] lqjf{kr 

,oa çk—frd mik;ksa dh vko';drk eglwl dh tk jgh gSA çLrqr 'kksèk&i= dk mís'; fd'kksjksa esa ruko 

çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkko dk vè;;u djuk gSA bl vè;;u esa ;g fo'ys"k.k fd;k x;k 

gS fd fu;fer :i ls çk.kk;ke ,oa è;ku dk vH;kl djus ls fd'kksjksa ds ruko Lrj esa fdl çdkj dk 

ifjorZu vkrk gSA 'kksèk ds fy, ek=kRed i)fr dks viuk;k x;k rFkk 13 ls 18 o"kZ vk;q oxZ ds 

fd'kksjksa dks vè;;u dk uewuk cuk;k x;kA ruko ds Lrj dk vkdyu ekudh—r ruko ekiuh ds 

ekè;e ls vH;kl ls iwoZ ,oa i'pkr fd;k x;kA vè;;u lewg dks fuèkkZfjr vofèk rd çk.kk;ke ,oa 

è;ku dk fu;fer vH;kl djk;k x;kA vè;;u ds ifj.kkeksa ls ;g Li"V gqvk fd çk.kk;ke vkSj è;ku 

dk fu;fer vH;kl fd'kksjksa ds ruko Lrj dks mYys[kuh; :i ls de djrk gSA blds lkFk gh è;ku 

{kerk] HkkoukRed larqyu] vkRe&fu;a=.k ,oa ekufld 'kkafr esa Hkh ldkjkRed lqèkkj ns[kk x;kA 

fu"d"kZr% ;g dgk tk ldrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku fd'kksjksa ds fy, ruko çcaèku dk ,d çHkkoh] 

ljy ,oa mi;ksxh lkèku gSA fo|ky;ksa ,oa 'kS{kf.kd laLFkkuksa esa bUgsa fu;fer fnup;kZ dk Hkkx cukdj 

fd'kksjksa ds ekufld LokLF; dks lq–<+ fd;k tk ldrk gSA 

eq[; 'kCn & fd'kksjkoLFkk] ruko] ruko çcaèku] çk.kk;ke] è;ku] ekufld LokLF;] ;ksx] HkkoukRed 

larqyu] ,dkxzrk] ekufld 'kkafr 

Introduction 

fd'kksjkoLFkk ekuo thou dk ,d vR;ar egRoiw.kZ] laosnu'khy ,oa ifjorZu'khy pj.k gSA ;g 

voLFkk ckY;koLFkk vkSj o;Ldrk ds chp dh dM+h gksrh gS] ftlesa O;fä 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed 

rFkk lkekftd Lrj ij rhoz ifjorZu dk vuqHko djrk gSA bl vofèk esa fd'kksj u dsoy vius 'kkjhfjd 

fodkl ls xqtjrk gS] cfYd mlds O;fäRo] vkRe&Nfo] fopkjèkkjk vkSj lkekftd O;ogkj dk Hkh fuekZ.k 

gksrk gSA ,sls esa ;fn bl voLFkk esa ekufld larqyu cuk, u j[kk tk,] rks ruko tSlh leL;k,¡ fd'kksj 

ds lokZaxh.k fodkl esa ckèkk mRiUu dj ldrh gSaA orZeku le; esa lkekftd lajpuk] f'k{kk ç.kkyh 

vkSj thou'kSyh esa rhoz ifjorZu gq, gSaA c<+rh 'kS{kf.kd çfrLièkkZ] ijh{kk dk ncko] dfj;j lacaèkh 
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vfuf'prrk] ekrk&firk vkSj lekt dh vis{kk,¡] ikfjokfjd leL;k,¡] lgikBh lewg dk çHkko rFkk 

lks'ky ehfM;k ,oa fMftVy rduhd dk vR;fèkd mi;ksx fd'kksjksa esa ruko ds çeq[k dkj.k cu x, 

gSaA bu ifjfLFkfr;ksa esa fd'kksj vDlj ekufld ncko] fpark] fpM+fpM+kiu] ,dkxzrk dh deh] vkRefoÜokl 

esa fxjkoV vkSj dHkh&dHkh volkn tSlh fLFkfr;ksa dk lkeuk djrs gSaA ruko dsoy ekufld Lrj rd 

lhfer ugha jgrk] cfYd bldk çHkko fd'kksjksa ds 'kkjhfjd LokLF; ij Hkh iM+rk gSA yacs le; rd cuk 

jgus okyk ruko fljnnZ] vfuæk] Fkdku] ân; xfr esa vlarqyu] ikpu lacaèkh leL;k,¡ rFkk jksx 

çfrjksèkd {kerk esa deh tSlh leL;kvksa dks tUe ns ldrk gSA ;fn le; jgrs ruko dk mfpr çcaèku 

u fd;k tk,] rks ;g fd'kksjksa ds 'kS{kf.kd çn'kZu] lkekftd lacaèkksa vkSj Hkkoh thou ij nh?kZdkfyd 

udkjkRed çHkko Mky ldrk gSA ,slh fLFkfr esa ruko çcaèku ds fy, vkS"kèkh; mik;ksa ds LFkku ij çk—

frd] lqjf{kr ,oa nh?kZdkfyd ykHk çnku djus okyh fofèk;ksa dh vko';drk eglwl dh tkrh gSA 

Hkkjrh; ;ksx ijaijk esa çk.kk;ke vkSj è;ku dks ekufld ,oa 'kkjhfjd LokLF; ds fy, vR;ar çHkkoh 

lkèku ekuk x;k gSA çk.kk;ke “okl&ç”okl ds fu;eu }kjk 'kjhj dh ÅtkZ dks larqfyr djrk gS] 

tcfd è;ku eu dks ,dkxz] 'kkar vkSj fLFkj djus esa lgk;d gksrk gSA bu nksuksa vH;klksa dk fu;fer 

mi;ksx ruko dks de djus] ekufld Li"Vrk c<+kus vkSj HkkoukRed larqyu LFkkfir djus esa lgk;d 

fl) gqvk gSA  

çLrqr 'kksèk&i= dk mís'; fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkko dk oSKkfud 

,oa fo'ys"k.kkRed vè;;u djuk gSA bl 'kksèk ds ekè;e ls ;g tkuus dk ç;kl fd;k x;k gS fd 

fu;fer çk.kk;ke vkSj è;ku vH;kl fd'kksjksa ds ruko Lrj dks fdl lhek rd de djrk gS rFkk muds 

ekufld LokLF; vkSj O;ogkj ij bldk D;k çHkko iM+rk gSA ;g vè;;u u dsoy 'kS{kf.kd –f"V ls 

egRoiw.kZ gS] cfYd fo|ky;ksa] vfHkHkkodksa] f'k{kdksa ,oa uhfr&fuekZrkvksa ds fy, Hkh mi;ksxh fl) gks 

ldrk gS] ftlls fd'kksjksa ds ekufld LokLF; dks lq–<+ cukus gsrq çHkkoh dk;ZØeksa dk fodkl fd;k 

tk ldsA 

'kksèk dh i`"BHkwfe& orZeku ;qx esa ruko vR;ar lkekU; leL;k cu pqdh gSA fo'ks"kdj fd'kksjkoLFkk esa 

'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed ,oa lkekftd ifjorZu rhozrk ls gksrs gSaA fd'kksjksa dks vdknfed çs'kj] 

lgikfB;ksa] ekrk&firk dh vis{kk,¡] O;fäxr vkdka{kk,¡ vkSj lkekftd vis{kk,¡ >syuh iM+rh gSaA bu 

lHkh dkjdksa dk çHkko fd'kksj dh ekufld lsgr ij xaHkhj :i ls fn[kkbZ nsrk gSA ,sls esa ruko dk 

çcaèku vR;ar vko';d gks tkrk gSA 

fd'kksjkoLFkk vkSj ruko& fd'kksjkoLFkk ¼Adolescence½ thou dk og egRoiw.kZ pj.k gS ftlesa O;fä 

'kkjhfjd] ekufld ,oa lkekftd :i ls ,d cPps ls ;qok o;Ld dh vksj vxzlj gksrk gSA bl voLFkk 

esa gkekZsuy cnyko] vkRe&ij[k] lkekftd lek;kstu vkfn ruko dk dkj.k curs gSaA ruko ds dkj.k 

fd'kksjksa esa volkn] fpark] uhan dh leL;k] è;ku dsafær ugha dj ikuk tSls y{k.k çdV gksrs gSaA 

çk.kk;ke ,oa è;ku dk ifjp;& çk.kk;ke ;ksx dk ,d egRoiw.kZ vax gS ftlesa Üokl&çÜokl dks 

fu;af=r dj ÅtkZ dk larqyu fd;k tkrk gSA è;ku ¼Meditation½ è;ku dh og çfØ;k gS ftlesa eu 

dks 'kkar dj orZeku {k.k ij dsafær fd;k tkrk gSA nksuksa gh çfØ;k,¡ 'kjhj vkSj eu dks larqfyr djrh 

gSa vkSj ruko dks de djus esa enn djrh gSaA 
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'kksèk leL;k& bl 'kksèk dk eq[; ç'u gS& D;k fd'kksjksa esa çk.kk;ke vkSj è;ku vH;kl djus ls ruko 

Lrj esa deh vkrh gS\ ;fn gk¡] rks fdruh ek=k esa ifjorZu gksrk gS\ 

mís';&  

 fd'kksjksa esa ruko ds çeq[k dkj.kksa dh igpku djukA 

 çk.kk;ke rFkk è;ku ds vH;kl ds fl)kar vkSj ykHkksa dk o.kZu djukA 

 çk.kk;ke vkSj è;ku ds vH;kl ds çHkkoksa dks fd'kksjksa ds ruko çcaèku ij vk¡fdd :i ls ekiukA 

 mi;qä uhfr&fuekZ.k ,oa 'kS{kf.kd dk;ZØe ds fy, lq>ko nsukA 

egRo& ;g 'kksèk fo|ky;ksa] vfHkHkkodksa] f'k{kdksa vkSj euksoSKkfudksa ds fy, mi;ksxh gS rkfd os fd'kksjksa 

ds ruko dks le>sa vkSj blds lekèkku ds fy, ;ksx&vkèkkfjr rduhdksa dks viuk,¡A ;g LokLF;] f'k{kk 

vkSj ;qokvksa ds lokZaxh.k fodkl esa ;ksxnku çnku djrk gSA 

lkfgR; leh{kk & ;g vuqHkkx iwoZ ds 'kksèkksa] iqLrdksa vkSj ys[kksa dk fo'ys"k.k çLrqr djrk gS& 

ruko dh ifjHkk"kk& ruko ,d tSo&euksoSKkfud çfrfØ;k gS tc O;fä dh vkarfjd vkSj cká vis{kkvksa 

dks iwjk djus dh {kerk lhfer gksrh gSA 

fd'kksjksa esa ruko ds dkj.k&  

 'kS{kf.kd ncko 

 lkekftd vis{kk,¡ 

 vkRe&igpku dh leL;k 

 fj'rksa esa vleatl 

 rduhdh vkSj lks'ky ehfM;k dkj.k 

çk.kk;ke ds ykHk& vuqlaèkkuksa ls Kkr gqvk fd çk.kk;ke fd & 

 “olu ç.kkyh dks etcwr djrk gS 

 ân; xfr dks fu;af=r djrk gS 

 eu dks 'kkar djrk gS 

 ruko gkekZsu ¼Cortisol½ dks de djrk gS 

è;ku ds ykHk&  

 è;ku fopkjksa ij fu;a=.k çnku djrk gS 

 HkkoukRed larqyu c<+krk gS 

 vkRe&lk{kkRdkj ,oa ldkjkRed lksp dks çsfjr djrk gS 

iwoZ 'kksèkksa dk lkj& fd'kksjksa esa ruko çcaèku rFkk ;ksx] çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkkoksa ij jk"Vªh; ,oa 

varjjk"Vªh; Lrj ij vusd 'kksèk fd, x, gSaA bu vè;;uksa ls ;g Li"V gksrk gS fd ekufld LokLF; 

ds laj{k.k vkSj ruko esa deh ykus ds fy, ;ksx&vkèkkfjr rduhdsa vR;ar çHkkoh ,oa mi;ksxh gSaA iwoZ 

'kksèkksa dk laf{kIr lkj fuEufyf[kr :i esa çLrqr fd;k tk jgk gS& 
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fofHkUu euksoSKkfud vè;;uksa esa ;g ik;k x;k gS fd fd'kksjkoLFkk esa ruko ds çeq[k dkj.k 

'kS{kf.kd ncko] ikfjokfjd vis{kk,¡] lkekftd rqyuk] vkRe&igpku dk ladV rFkk rduhdh midj.kksa 

dk vR;fèkd mi;ksx gSaA bu dkj.kksa ls fd'kksjksa esa fpark] volkn] fpM+fpM+kiu] ,dkxzrk dh deh vkSj 

vkRefo”okl esa fxjkoV tSlh leL;k,¡ mRiUu gksrh gSaA ;ksx ,oa çk.kk;ke ij fd, x, vè;;uksa ls ;g 

fl) gqvk gS fd fu;fer “okl&ç”okl vH;kl ls Lok;Ùk raf=dk ra= ¼Autonomic Nervous System½ 

larqfyr gksrk gS] ftlls ruko gkekZsu ^d‚fVZlksy* ds Lrj esa deh vkrh gSA dqN 'kksèkksa esa ;g Hkh ik;k 

x;k gS fd vuqykse&foykse] Hkzkejh ,oa dikyHkkfr tSls çk.kk;ke fd'kksjksa dh fpark vkSj ekufld cspkSuh 

dks de djus esa fo'ks"k :i ls lgk;d gksrs gSaA 

è;ku ¼Meditation½ lacaèkh vè;;uksa esa ;g fu"d"kZ lkeus vk;k gS fd fu;fer è;ku vH;kl ls 

fd'kksjksa dh è;ku {kerk] Lej.k 'kfä ,oa HkkoukRed fu;a=.k esa lqèkkj gksrk gSA ekbaMQqyusl vkèkkfjr 

è;ku rduhdksa ij fd, x, 'kksèk ;g n'kkZrs gSa fd è;ku fd'kksjksa esa vkRe&tkx:drk c<+krk gS vkSj 

udkjkRed fopkjksa dh vko`fÙk dks de djrk gSA blds ifj.kkeLo:i ruko] Hk; vkSj ekufld vfLFkjrk 

esa mYys[kuh; deh vkrh gSA 

dqN rqyukRed vè;;uksa esa ;ksx ,oa è;ku vH;kl djus okys fd'kksjksa vkSj lkekU; fnup;kZ 

viukus okys fd'kksjksa ds chp ruko Lrj dh rqyuk dh xbZA bu vè;;uksa esa ;g ik;k x;k fd ;ksx ,oa 

è;ku vH;kl djus okys fd'kksjksa dk ruko Lrj vis{kk—r de Fkk rFkk mudk 'kS{kf.kd çn'kZu vkSj 

lkekftd O;ogkj vfèkd larqfyr FkkA dqy feykdj] iwoZ 'kksèkksa dk fo'ys"k.k ;g n'kkZrk gS fd çk.kk;ke 

vkSj è;ku fd'kksjksa ds ruko çcaèku esa çHkkoh Hkwfedk fuHkkrs gSaA gkykafd] vfèkdka'k vè;;uksa esa lhfer 

uewuk vkdkj ;k vYidkfyd gLr{ksi ns[kus dks feyrk gSA blh lanHkZ esa çLrqr 'kksèk dk mís'; iwoZ 

vè;;uksa dks vkèkkj cukrs gq, fd'kksjksa esa çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkko dk ,d O;ofLFkr ,oa foLr`r 

vè;;u çLrqr djuk gS] ftlls bl {ks= esa miyCèk 'kksèk lkfgR; dks vkSj vfèkd lq–<+ fd;k tk ldsA 

ifjdYiuk & çLrqr 'kksèk Þfd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke vkSj è;ku dk çHkkoß ds lanHkZ esa 

fuEufyf[kr ifjdYiuk,¡ fuèkkZfjr dh xbZ gSa& 

 çk.kk;ke ,oa è;ku ds vH;kl ls fd'kksjksa ds ruko Lrj esa dksbZ egRoiw.kZ varj ugha vkrk gSA 

 çk.kk;ke ,oa è;ku ds fu;fer vH;kl ls fd'kksjksa ds ruko Lrj esa egRoiw.kZ deh vkrh gSA 

 çk.kk;ke ,oa è;ku dk la;qä vH;kl fd'kksjksa dh ekufld 'kkafr ,oa HkkoukRed larqyu esa o`f) 

djrk gSA 

 fu;fer çk.kk;ke vH;kl fd'kksjksa dh ,dkxzrk ,oa vkRe&fu;a=.k {kerk dks ldkjkRed :i ls 

çHkkfor djrk gSA 

 è;ku vH;kl fd'kksjksa esa fpark ,oa ekufld cspkSuh dks de djus esa lgk;d gksrk gSA 

 çk.kk;ke ,oa è;ku dk çHkko vè;;u lewg ds fd'kksjksa ij fu;a=.k lewg dh rqyuk esa vfèkd 

ldkjkRed gksrk gSA 

 çk.kk;ke ,oa è;ku ds vH;kl ls fd'kksjksa ds 'kS{kf.kd ,oa lkekftd O;ogkj esa lqèkkj gksrk gSA 
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'kksèk i)fr ¼Research Methodology½& çLrqr 'kksèk esa fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku 

ds çHkko dk oSKkfud] oLrqfu"B ,oa O;ofLFkr vè;;u djus ds fy, mi;qä 'kksèk i)fr dk ç;ksx 

fd;k x;k gSA bl vè;k; esa 'kksèk ds çdkj] uewuk] midj.k] çfØ;k rFkk vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k dh fofèk 

dk foLr̀r fooj.k çLrqr fd;k x;k gSA 

'kksèk dk çdkj& ;g 'kksèk vuqç;qä rFkk ek=kRed ç—fr dk gSA lkFk gh] ;g ,d çk;ksfxd vè;;u 

gS] ftlesa fu;af=r ,oa vè;;u lewgksa ds ekè;e ls çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkkoksa dk ijh{k.k fd;k x;k 

gSA 'kksèk dk mís'; fdlh fl)kar dh LFkkiuk ds lkFk&lkFk O;kogkfjd lekèkku çLrqr djuk gSA 

'kksèk dh :ijs[kk& 'kksèk esa iwoZ&ijh{k.k ,oa i'p&ijh{k.k fu;a=.k lewg vfHkdYi dks viuk;k x;k gSA 

bl vfHkdYi ds varxZr& 

,d vè;;u lewg dks çk.kk;ke ,oa è;ku dk vH;kl djk;k x;kA 

,d fu;a=.k lewg dks lkekU; fnup;kZ esa j[kk x;k] mUgsa dksbZ fo'ks"k ;ksx ;k è;ku vH;kl ugha djk;k 

x;kA 

tula[;k ,oa uewuk& 'kksèk dh tula[;k esa ekè;fed ,oa mPp ekè;fed Lrj ds fo|ky;ksa esa vè;;ujr 

fd'kksjksa dks 'kkfey fd;k x;kA 

uewuk vkdkj& 120 fd'kksj 

vk;q oxZ& 13 ls 18 o"kZ 

fyax& ckyd ,oa ckfydk,¡ nksuksa 

uewuk p;u fofèk& ;k–fPNd uewuk fofèk ¼Random Sampling½ 

uewus dks nks lewgksa esa foHkkftr fd;k x;k& 

vè;;u lewg& 60 fd'kksj 

fu;a=.k lewg& 60 fd'kksj 

'kksèk midj.k& 'kksèk esa vk¡dM+ksa ds laxzg gsrq fuEufyf[kr midj.kksa dk ç;ksx fd;k x;k& 

ekudh—r ruko ekiuh & fd'kksjksa ds ruko Lrj dks ekius ds fy, bl ekiuh dk mi;ksx fd;k x;kA 

O;fäxr lwpuk i=d& ftlesa çfrHkkfx;ksa dh vk;q] fyax] d{kk] ikfjokfjd i`"BHkwfe vkfn ls lacafèkr 

tkudkjh çkIr dh xbZA 

vH;kl vfHkys[k ¼Practice Record Sheet½& vè;;u lewg }kjk çk.kk;ke ,oa è;ku vH;kl dh fu;ferrk 

dks ntZ djus gsrqA 

çk.kk;ke ,oa è;ku vH;kl dk;ZØe& vè;;u lewg dks 8 lIrkg dk fu;fer vH;kl dk;ZØe fn;k 

x;k& 

 çk.kk;ke 

 vuqykse&foykse 

 Hkzkejh 
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 dikyHkkfr 

vofèk& çfrfnu 20 feuV 

è;ku ¼Meditation½& 

“okl ij è;ku @ ekbaMQqyusl è;ku 

vofèk& çfrfnu 15 feuV 

vH;kl vko`fÙk& lIrkg esa 6 fnu 

vH;kl ;ksX; çf'k{kd dh ns[kjs[k esa djk;k x;kA 

vk¡dM+k laxzg dh çfØ;k ¼Procedure of Data Collection½ & vè;;u ,oa fu;a=.k lewg ds lHkh çfrHkkfx;ksa 

ij iwoZ&ijh{k.k ¼Pre-test½ fy;k x;kA blds i'pkr vè;;u lewg dks fuèkkZfjr vofèk rd çk.kk;ke ,oa 

è;ku dk vH;kl djk;k x;kA vH;kl vofèk iw.kZ gksus ds ckn nksuksa lewgksa ij i'p&ijh{k.k ¼Post-test½ 

fy;k x;kA çkIr vk¡dM+ksa dks O;ofLFkr :i ls ladfyr ,oa oxÊ—r fd;k x;kA 

vk¡dM+ksa dk fo'ys"k.k ¼Data Analysis½& laxzfgr vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k gsrq fuEufyf[kr lkaf[;dh; 

rduhdksa dk ç;ksx fd;k x;k& 

ekè; ¼Mean½ 

ekud fopyu ¼Standard Deviation½ 

^t* ijh{k.k ¼t-test½ 

çfr'kr fo'ys"k.k 

bu rduhdksa ds ekè;e ls vè;;u lewg ,oa fu;a=.k lewg ds ruko Lrj esa vk, ifjorZu dk 

rqyukRed vè;;u fd;k x;kA 

uSfrd fopkj ¼Ethical Considerations½&  

çfrHkkfx;ksa ,oa muds vfHkHkkodksa ls iwoZ lgefr çkIr dh xbZA 

'kksèk esa xksiuh;rk ,oa uSfrd ekudksa dk iw.kZ ikyu fd;k x;kA 

fdlh Hkh çfrHkkxh ij ekufld ;k 'kkjhfjd ncko ugha Mkyk x;kA 

bl çdkj çLrqr 'kksèk i)fr ds ekè;e ls fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku ds 

çHkkoksa dk oSKkfud ,oa foÜoluh; vè;;u fd;k x;k gSA 

MsVk laxzg ,oa fo'ys"k.k ¼Data Collection & Analysis½& çLrqr 'kksèk esa fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq 

çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkkoksa dk oLrqfu"B ewY;kadu djus ds fy, lqfu;ksftr ,oa oSKkfud i)fr ls 

MsVk dk laxzg rFkk fo'ys"k.k fd;k x;kA bl vè;k; esa MsVk laxzg dh çfØ;k] ç;qä midj.kksa rFkk 

vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k dh fofèk;ksa dk foLr`r fooj.k çLrqr fd;k x;k gSA 

MsVk laxzg ¼Data Collection½& MsVk laxzg dh çfØ;k dks nks pj.kksa esa laiUu fd;k x;k] iwoZ&ijh{k.k 

¼Pre-test½ ,oa i'p&ijh{k.k ¼Post-test½A 
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iwoZ&ijh{k.k& 'kksèk ds çkjaHk esa vè;;u lewg ,oa fu;a=.k lewg nksuksa ds fd'kksjksa ds ruko Lrj dk 

vkdyu fd;k x;kA blds fy, ekudh—r Perceived Stress Scale dk ç;ksx fd;k x;kA ;g ijh{k.k 

;g tkuus gsrq fy;k x;k fd vè;;u çkjaHk gksus ls iwoZ nksuksa lewgksa dk ruko Lrj yxHkx leku gS ;k 

ughaA 

gLr{ksi vofèk& iwoZ&ijh{k.k ds i'pkr vè;;u lewg dks 8 lIrkg rd fu;fer :i ls çk.kk;ke ,oa 

è;ku dk vH;kl djk;k x;k] tcfd fu;a=.k lewg dks lkekU; nSfud xfrfofèk;ksa rd lhfer j[kk 

x;kA vH;kl ds nkSjku mifLFkfr ,oa fu;ferrk dks vH;kl vfHkys[k ¼Practice Record Sheet½ esa ntZ 

fd;k x;kA 

i'p&ijh{k.k& fuèkkZfjr vH;kl vofèk iw.kZ gksus ds ckn iqu% nksuksa lewgksa ij ogh ruko ekiuh ykxw dh 

xbZA bl i'p&ijh{k.k dk mís'; çk.kk;ke ,oa è;ku vH;kl ds i'pkr fd'kksjksa ds ruko Lrj esa vk, 

ifjorZu dk vkdyu djuk FkkA 

MsVk dk oxÊdj.k ,oa lkj.khdj.k& laxzfgr vk¡dM+ksa dks O;ofLFkr :i ls oxÊ—r dj lkjf.k;ksa esa 

çLrqr fd;k x;kA çR;sd çfrHkkxh ds iwoZ ,oa i'p ruko vad vyx&vyx ntZ fd, x,] ftlls 

rqyukRed fo'ys"k.k laHko gks ldkA blds vfrfjä] vè;;u lewg ,oa fu;a=.k lewg ds vkSlr ruko 

vadksa dh x.kuk dh xbZA 

MsVk fo'ys"k.k dh fofèk;k¡ ¼Methods of Data Analysis½&  

laxzfgr vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k gsrq fuEufyf[kr lkaf[;dh; rduhdksa dk ç;ksx fd;k x;k& 

ekè; ¼Mean½& nksuksa lewgksa ds iwoZ ,oa i'p ruko vadksa ds vkSlr dh x.kuk dh xbZA 

ekud fopyu ¼Standard Deviation½& ruko vadksa esa O;fäxr fHkUurkvksa dks le>us gsrq ekud fopyu 

dk mi;ksx fd;k x;kA 

^t* ijh{k.k ¼t-test½& vè;;u lewg ,oa fu;a=.k lewg ds iwoZ&i'p ruko vadksa ds eè; varj dh 

lkaf[;dh; egÙkk tk¡pus ds fy, ^t* ijh{k.k dk ç;ksx fd;k x;kA 

çfr'kr fo'ys"k.k& ruko Lrj esa vkbZ deh ;k o`f) dks çfr'kr ds :i esa O;ä fd;k x;k] ftlls 

ifj.kkeksa dks ljy ,oa Li"V :i esa çLrqr fd;k tk ldsA 

fo'ys"k.k ds vkèkkj ij fu"d"kZ& vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k ls ;g Li"V gqvk fd vè;;u lewg ds fd'kksjksa 

ds ruko Lrj esa i'p&ijh{k.k ds nkSjku mYys[kuh; deh ikbZ xbZ] tcfd fu;a=.k lewg esa ruko Lrj 

esa dksbZ fo'ks"k ifjorZu ugha ns[kk x;kA ;g ifj.kke bl rF; dh iqf"V djrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku 

dk fu;fer vH;kl fd'kksjksa esa ruko çcaèku ds fy, çHkkoh gSA 

ifj.kkeksa dh fo”oluh;rk& MsVk laxzg esa ekudh—r midj.kksa dk ç;ksx] fu;af=r ifjfLFkfr;k¡ rFkk 

oSKkfud lkaf[;dh; fofèk;k¡ viuk, tkus ds dkj.k 'kksèk ds ifj.kke foÜoluh; ,oa çkekf.kd gSaA blls 

;g fu"d"kZ fudkyk tk ldrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku fd'kksjksa ds ekufld LokLF; dks lq–<+ djus 

esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA bl çdkj MsVk laxzg ,oa fo'ys"k.k dh lqO;ofLFkr çfØ;k ds ekè;e ls 

'kksèk mís';ksa dh lQy iwfrZ dh xbZ gSA 
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ifj.kke ¼Results½& çLrqr vè;k; esa fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkkoksa ls lacafèkr 

çkIr vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k ds vkèkkj ij fu"d"kZ çLrqr fd, x, gSaA 'kksèk esa vè;;u lewg ,oa fu;a=.k 

lewg ds iwoZ&ijh{k.k rFkk i'p&ijh{k.k ds ruko vadksa dh rqyuk dj ifj.kkeksa dh O;k[;k dh xbZ gSA 

vè;;u lewg ds ifj.kke& vè;;u lewg ds fd'kksjksa dks 8 lIrkg rd fu;fer :i ls çk.kk;ke ,oa 

è;ku dk vH;kl djk;k x;kA vH;kl ls iwoZ ,oa i'pkr ruko Lrj dk vkdyu djus ij fuEufyf[kr 

ifj.kke çkIr gq,& 

iwoZ&ijh{k.k esa vè;;u lewg dk vkSlr ruko Lrj vis{kk—r mPp ik;k x;kA 

i'p&ijh{k.k esa vè;;u lewg ds ruko Lrj esa mYys[kuh; deh ntZ dh xbZA 

vk¡dM+ksa ds lkaf[;dh; fo'ys"k.k ls ;g Li"V gqvk fd ;g deh lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ ¼Statistically 

Significant½ gSA 

;g n'kkZrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku dk fu;fer vH;kl fd'kksjksa ds ruko Lrj dks çHkkoh :i 

ls de djrk gSA 

fu;a=.k lewg ds ifj.kke& fu;a=.k lewg ds fd'kksjksa dks fdlh çdkj dk fo'ks"k çk.kk;ke ;k è;ku 

vH;kl ugha djk;k x;kA bl lewg esa& 

 iwoZ&ijh{k.k ,oa i'p&ijh{k.k ds ruko vadksa esa cgqr gh vYi varj ik;k x;kA 

 ruko Lrj esa vk;k ifjorZu lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ ugha FkkA 

 blls ;g Li"V gksrk gS fd dsoy lkekU; fnup;kZ viukus ls fd'kksjksa ds ruko Lrj esa visf{kr 

deh ugha vkrhA 

vè;;u lewg ,oa fu;a=.k lewg dh rqyukRed fLFkfr&  

 nksuksa lewgksa ds i'p&ijh{k.k ds vk¡dM+ksa dh rqyuk djus ij fuEufyf[kr rF; lkeus vk,A 

 vè;;u lewg dk vkSlr ruko Lrj fu;a=.k lewg dh rqyuk esa Li"V :i ls de FkkA 

 ̂t* ijh{k.k }kjk çkIr eku us ;g çekf.kr fd;k fd nksuksa lewgksa ds chp ik;k x;k varj lkFkZd 

gSA 

;g rqyukRed fo'ys"k.k bl ckr dh iqf"V djrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku dk çHkko fd'kksjksa ds 

ruko çcaèku esa ldkjkRed ,oa fu.kkZ;d gSA 

lkaf[;dh; lkj.kh ¼mnkgj.kkFkZ½ 

lewg iwoZ&ijh{k.k ekè; i'p&ijh{k.k ekè; varj 

vè;;u lewg 26-40 17-90 8-50 

fu;a=.k lewg 25-80 24-90 0-90 

 

&¼lkj.kh esa n'kkZ, x, vk¡dM+s çfrfufèkd gSa½ 
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çeq[k fu"d"kZ&  

 çk.kk;ke ,oa è;ku ds fu;fer vH;kl ls fd'kksjksa ds ruko Lrj esa mYys[kuh; deh vkrh gSA 

 vè;;u lewg esa ruko çcaèku dh {kerk esa Li"V lqèkkj ns[kk x;kA 

 fu;a=.k lewg dh rqyuk esa vè;;u lewg ds ifj.kke vfèkd ldkjkRed ,oa çHkko'kkyh jgsA 

 çk.kk;ke ,oa è;ku fd'kksjksa ds ekufld larqyu] HkkoukRed fLFkjrk ,oa ,dkxzrk dks c<+kus esa 

lgk;d fl) gq,A 

ifj.kkeksa dk lkj& bl vè;;u ls çkIr ifj.kke bl rF; dks –<+rk ls LFkkfir djrs gSa fd çk.kk;ke 

,oa è;ku fd'kksjksa esa ruko çcaèku ds fy, ,d çHkkoh] lqjf{kr vkSj O;kogkfjd mik; gSA fu;fer vH;kl 

ls u dsoy ruko esa deh vkrh gS] cfYd fd'kksjksa ds lexz ekufld LokLF; esa Hkh ldkjkRed ifjorZu 

–f"Vxkspj gksrk gSA bl çdkj çLrqr 'kksèk ds ifj.kke 'kksèk mís';ksa dh iwfrZ djrs gSa vkSj vkxs ds 

fo'ys"k.k ,oa ppkZ ds fy, ,d Bksl vkèkkj çnku djrs gSaA 

ppkZ ¼Discussion½& çLrqr 'kksèk dk mís'; fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku ds çHkko 

dk vè;;u djuk FkkA vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k ds vkèkkj ij çkIr ifj.kkeksa dh O;k[;k bl vè;k; esa dh 

tk jgh gS] rkfd ;g Li"V fd;k tk lds fd çk.kk;ke ,oa è;ku fdl çdkj fd'kksjksa ds ekufld 

LokLF; vkSj ruko Lrj dks çHkkfor djrs gSaA 

ifj.kkeksa dh O;k[;k& vè;;u ds ifj.kkeksa ls ;g Li"V gqvk fd ftu fd'kksjksa us fu;fer :i ls 

çk.kk;ke ,oa è;ku dk vH;kl fd;k] muds ruko Lrj esa mYys[kuh; deh vkbZA vè;;u lewg ds 

i'p&ijh{k.k ds vkSlr ruko vad] iwoZ&ijh{k.k dh rqyuk esa dkQh de ik, x,A ;g ladsr djrk gS 

fd çk.kk;ke ,oa è;ku vH;kl fd'kksjksa ds ekufld ruko dks de djus esa çHkkoh Hkwfedk fuHkkrs gSaA 

çk.kk;ke ds nkSjku fu;af=r “olu çfØ;k ls 'kjhj esa v‚Dlhtu dh vkiwfrZ larqfyr gksrh gS] ftlls 

raf=dk ra= 'kkar gksrk gSA blds ifj.kkeLo:i ruko ls lacafèkr 'kkjhfjd çfrfØ;k,¡ tSls ân; xfr esa 

vlarqyu] cspkSuh ,oa Fkdku esa deh vkrh gSA ogha è;ku vH;kl ls fd'kksjksa dks vius fopkjksa vkSj 

Hkkoukvksa ij fu;a=.k çkIr gksrk gS] ftlls ekufld fLFkjrk ,oa vkRe&larqyu esa o`f) gksrh gSA 

iwoZ 'kksèkksa ls rqyuk& çLrqr vè;;u ds fu"d"kZ iwoZ esa fd, x, vusd jk"Vªh; ,oa varjjk"Vªh; vè;;uksa 

ds vuq:i gSaA iwoZ 'kksèkksa esa ;g ik;k x;k gS fd ;ksx] çk.kk;ke vkSj è;ku ds fu;fer vH;kl ls ruko 

gkekZsu ds Lrj esa deh vkrh gS rFkk ekufld 'kkafr vkSj HkkoukRed larqyu esa o`f) gksrh gSA bl 'kksèk 

esa Hkh leku ifj.kke çkIr gq,] ftlls ;g fl) gksrk gS fd fd'kksjksa ds fy, ;ksx&vkèkkfjr rduhdsa 

ruko çcaèku dk ,d foÜoluh; lkèku gSaA 

fd'kksjksa ds O;ogkj ,oa 'kS{kf.kd çn'kZu ij çHkko& vè;;u ds nkSjku ;g Hkh ns[kk x;k fd çk.kk;ke 

,oa è;ku vH;kl djus okys fd'kksjksa ds O;ogkj esa ldkjkRed ifjorZu vk;kA muesa fpM+fpM+kiu de 

gqvk] vkRe&fu;a=.k c<+k rFkk ,dkxzrk esa lqèkkj gqvkA bu ifjorZuksa dk ldkjkRed çHkko muds 'kS{kf.kd 

çn'kZu ,oa lkekftd lacaèkksa ij Hkh iM+kA ;g rF; n'kkZrk gS fd ruko esa deh dsoy ekufld LokLF; 

rd lhfer ugha jgrh] cfYd fd'kksjksa ds lexz O;fäRo fodkl esa Hkh lgk;d gksrh gSA 
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lhek,¡ ,oa O;k[;kRed lkoèkkfu;k¡& ;|fi 'kksèk ds ifj.kke mRlkgtud gSa] rFkkfi dqN lhekvksa dks 

è;ku esa j[kuk vko';d gSA 'kksèk dk uewuk lhfer Fkk vkSj vè;;u dh vofèk vis{kk—r vYidkfyd 

jghA blds vfrfjä] ikfjokfjd okrkoj.k] lkekftd i`"BHkwfe ,oa O;fäxr O;fäRo tSls cká dkjdksa 

dks iw.kZr% fu;af=r djuk laHko ugha FkkA bu lhekvksa ds dkj.k ifj.kkeksa dh lkoZHkkSfedrk ij 

lkoèkkuhiwoZd fopkj fd;k tkuk vko';d gSA 

lexz foospuk& dqy feykdj] çLrqr 'kksèk ;g Li"V djrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku fd'kksjksa esa ruko 

çcaèku ds fy, çHkkoh] lqjf{kr ,oa O;kogkfjd mik; gSaA vkèkqfud thou'kSyh ls mRiUu ekufld nckoksa 

ds chp ;s vH;kl fd'kksjksa dks ekufld 'kkafr] vkRe&larqyu ,oa ldkjkRed –f"Vdks.k çnku djrs gSaA 

vr% ;g vko';d gS fd fo|ky;ksa ,oa 'kS{kf.kd laLFkkuksa esa çk.kk;ke ,oa è;ku dks fu;fer fnup;kZ dk 

vfHkUu vax cuk;k tk,A 

bl çdkj] ppkZ ds ekè;e ls ;g fl) gksrk gS fd çLrqr 'kksèk ds ifj.kke u dsoy lkaf[;dh; 

–f"V ls egRoiw.kZ gSa] cfYd O;kogkfjd ,oa lkekftd –f"V ls Hkh vR;ar mi;ksxh gSaA 

fu"d"kZ ¼Conclusion½& çLrqr 'kksèk dk eq[; mís'; fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku ds 

çHkko dk oSKkfud ,oa fo'ys"k.kkRed vè;;u djuk FkkA 'kksèk ds fofHkUu pj.kksa] lkfgR; leh{kk] 'kksèk 

i)fr] MsVk laxzg] fo'ys"k.k ,oa ifj.kkeksa—ds vkèkkj ij ;g Li"V :i ls fl) gksrk gS fd çk.kk;ke 

,oa è;ku fd'kksjksa ds ekufld LokLF; ds laoèkZu esa vR;ar çHkkoh Hkwfedk fuHkkrs gSaA vè;;u ls ;g 

fu"d"kZ çkIr gqvk fd fu;fer :i ls çk.kk;ke ,oa è;ku dk vH;kl djus okys fd'kksjksa ds ruko Lrj 

esa mYys[kuh; ,oa lkaf[;dh; :i ls egRoiw.kZ deh vkrh gSA vè;;u lewg ds fd'kksjksa esa ekufld 

'kkafr] HkkoukRed larqyu] vkRe&fu;a=.k ,oa ,dkxzrk esa ldkjkRed lqèkkj ns[kk x;k] tcfd fu;a=.k 

lewg esa ,slk dksbZ fo'ks"k ifjorZu ugha ik;k x;kA blls ;g çekf.kr gksrk gS fd dsoy lkekU; fnup;kZ 

viukus dh vis{kk ;ksx&vkèkkfjr vH;kl ruko çcaèku esa vfèkd çHkkoh fl) gksrs gSaA 

;g Hkh fu"d"kZ fudyrk gS fd fd'kksjkoLFkk esa mRiUu ruko dsoy ,d vLFkk;h leL;k ugha gS] 

cfYd ;fn bldk le; ij lekèkku u fd;k tk, rks ;g nh?kZdkfyd ekufld ,oa 'kkjhfjd leL;kvksa 

dk dkj.k cu ldrk gSA çk.kk;ke ,oa è;ku tSls çk—frd vkSj ljy mik; fd'kksjksa dks u dsoy ruko 

ls eqä djrs gSa] cfYd muds O;fäRo ds lokZaxh.k fodkl esa Hkh lgk;d gksrs gSaA ;s vH;kl 

vkRe&tkx:drk] ldkjkRed lksp ,oa thou ds çfr larqfyr –f"Vdks.k fodflr djus esa lgk;d 

fl) gksrs gSaA 

varr% ;g dgk tk ldrk gS fd çk.kk;ke ,oa è;ku fd'kksjksa esa ruko çcaèku ds fy, ,d çHkkoh] 

lqjf{kr] fdQk;rh vkSj O;kogkfjd lkèku gSaA fo|ky;ksa] egkfo|ky;ksa ,oa vU; 'kS{kf.kd laLFkkuksa esa bUgsa 

fu;fer dk;ZØe ds :i esa viukdj fd'kksjksa ds ekufld LokLF; dks lq–<+ fd;k tk ldrk gSA ;g 

'kksèk u dsoy vdknfed –f"V ls egRoiw.kZ gS] cfYd lekt ds LoLFk ,oa larqfyr Hkfo"; ds fuekZ.k dh 

fn'kk esa Hkh ,d lkFkZd ç;kl gSA 

'kksèk ds lq>ko ¼Recommendations½& çLrqr 'kksèk ds fu"d"kksZa ds vkèkkj ij fd'kksjksa esa ruko çcaèku dks 

vfèkd çHkkoh cukus gsrq fuEufyf[kr lq>ko çLrqr fd, tk jgs gSaA ;s lq>ko 'kS{kf.kd laLFkkuksa] 

vfHkHkkodksa] uhfr&fuekZrkvksa rFkk 'kksèkdrkZvksa ds fy, mi;ksxh fl) gks ldrs gSa& 
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1- fo|ky;ksa ,oa egkfo|ky;ksa ds ikBîØe esa çk.kk;ke ,oa è;ku dks fu;fer :i ls 'kkfey fd;k tkuk 

pkfg,A çfrfnu ;k lIrkg esa fuèkkZfjr le; ij ;ksx&l= vk;ksftr dj fd'kksjksa dks ekufld 'kkafr 

,oa ruko çcaèku dh O;kogkfjd f'k{kk nh tk ldrh gSA 

2- 'kS{kf.kd laLFkkuksa esa çf'kf{kr ,oa ;ksX; ;ksx f'k{kdksa dh fu;qfä dh tkuh pkfg,] rkfd çk.kk;ke ,oa 

è;ku dk vH;kl oSKkfud ,oa lqjf{kr <ax ls djk;k tk ldsA blls vH;kl dh çHkko'khyrk esa o`f) 

gksxhA 

3- vfHkHkkodksa dks fd'kksjksa esa ruko ds dkj.kksa ,oa mlds nq"çHkkoksa ds çfr tkx:d fd;k tkuk vko';d 

gSA mUgsa çk.kk;ke ,oa è;ku ds ykHkksa dh tkudkjh nsdj ?kj ij Hkh cPpksa dks vH;kl ds fy, çksRlkfgr 

fd;k tkuk pkfg,A 

4- fo|ky;ksa esa ijke'kZnkrkvksa dh O;oLFkk dh tkuh pkfg,] tks fd'kksjksa dh ekufld leL;kvksa dks 

le>dj mUgsa mi;qä ekxZn'kZu çnku dj ldsaA çk.kk;ke ,oa è;ku dks ijke'kZ dk;ZØeksa ls tksM+k tkuk 

pkfg,A 

5- Hkfo"; esa bl fo"k; ij vfèkd O;kid uewuk] fofHkUu lkekftd&vkfFkZd i`"BHkwfe rFkk nh?kZdkfyd 

vè;;u fd, tkus pkfg,] rkfd çk.kk;ke ,oa è;ku ds nh?kZdkfyd çHkkoksa dks vkSj vfèkd Li"V :i ls 

le>k tk ldsA 

6- ljdkjh ,oa 'kS{kf.kd uhfr&fuekZrkvksa dks fd'kksjksa ds ekufld LokLF; dks è;ku esa j[krs gq, ;ksx] 

çk.kk;ke ,oa è;ku vkèkkfjr dk;ZØeksa dks jk"Vªh; Lrj ij çksRlkfgr djuk pkfg,A 

7- fMftVy ;qx esa fd'kksjksa ds fy, LØhu Vkbe dks larqfyr djus gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku dks ,d 

LoLFk fodYi ds :i esa viuk;k tkuk pkfg,] ftlls ekufld ruko esa deh ykbZ tk ldsA 

8- fo|ky;ksa esa le;&le; ij fd'kksjksa ds ekufld LokLF; ,oa ruko Lrj dk ewY;kadu fd;k tkuk 

pkfg,] ftlls çk.kk;ke ,oa è;ku dk;ZØeksa dh çHkko'khyrk dks vk¡dk tk lds vkSj vko';d lqèkkj 

fd, tk ldsaA 

varr% ;g lq>ko fn;k tk ldrk gS fd fd'kksjksa esa ruko çcaèku gsrq çk.kk;ke ,oa è;ku dks 

dsoy oSdfYid xfrfofèk ds :i esa ugha] cfYd thou&'kSyh dk vfHkUu vax cuk;k tk,A blls u 

dsoy fd'kksjksa dk ekufld LokLF; lq–<+ gksxk] cfYd lekt dks Hkh ,d LoLFk] larqfyr vkSj ldkjkRed 

ih<+h çkIr gksxhA fo|ky;ksa esa ;ksx] çk.kk;ke vkSj è;ku dk;ZØe vfuok;Z :i ls ykxw fd, tk,¡A 

vfHkHkkodksa vkSj f'k{kdksa dks çf'kf{kr fd;k tk, rkfd os cPpksa dks ekxZn'kZu ns ldsaA vkxs ds 'kksèk esa 

cM+h la[;k esa çfrHkkfx;ksa vkSj fofoèk lkekftd&vkfFkZd lewgksa ij vè;;u fd;k tk,A 
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