
ध्यान	 एवं	 ्ोगयासनरों	कया	अभ्यास	आिंभ	किने	 के	
पवू्भ	दोनरों	समू् रों	के	छयात्रों	(प्या्ोज्रों)	की	िकै्षसणक	
सचतंयाओ	ंपि	ध्यान	एवं	् ोगयासनरों	के	प्भयाव	को	जयँाचने	
के	सिए	ड़ॉ.	एस.	के.	पयाि,	ड़ॉ.	के.	एस.	समश्रया	एवं	ड़ॉ.	
कलपितया	पयंाडे	द्यािया	सनसम्भत	सचतंया	सकेि	कया	पिीक्षण	
सक्या	ग्या।	

इसके	पशचयात	्प्या्ोसगक	समू् 	के	छयात्रों	को	45	
सदनरों	के	सिए	प्सतसदन	50	समनट	ध्यान	व	कुछ	च्सनत	
्ोगयासनरों	कया	अभ्यास	किवया्या	ग्या,	पिंत	ुसन्ंसत्त	
समू् 	के	छयात्	इस	अतंियाि	में	अपने	सयामयान्	दसैनक	
कया्यों	में	िगे	ि्।े	45	सदनरों	के	ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	के	
अभ्यास	तथया	सयामयान्	दसैनक	कया ््भ	के	पशचयात	्दोनरों	
समू् रों	के	प्या्ोज्रों	कया	पनु:	पवूडोक्त	पिीक्षण	सक्या	
ग्या।	दोनरों	समू् रों	के	प्या्ोज्रों	में	िकै्षसणक	सचतंया	की	

13
छात्रों की िैक्षमणक मचं्‍ाओ ंपर धयान  

एवं योगासनों का प्भाव
रििे कुिरार*

तिुनया	अथया्भत	्अतंस्भमू् 	तिुनया,	प््ोग	पवू्भ	 ससथसत	
एवं	पशचयात	् ससथसत	में	किने	 के	 सिए	 ‘टी’	पिीक्षण	
एवं	प्त्ेक	समू् 	 के	प्या्ोज्रों	की	िकै्षसणक	सचतंया	
की	आपसी	तिुनया	की।	पवू्भ	एवं	पशचयात	् ससथसत	में	
अथया्भत	्अतं:समू् 	तिुनया	किने	के	सिए	सैंडिस्भ	‘ए’	
टेसट	(Sandler’s ‘A’-test)	कया	प््ोग	सक्या	ग्या	
सजनकी	सयाथ्भकतया	की	कसौटी	p	=	् या	<.05	ििी	गई।	

प्याप्त	आकंड़रों	के	 सवशिेषण	से	््	ज्यात	्ोतया	
्	ैसक	प््ोग	के	पवू्भ	सति	पि	दोनरों	समू् रों	के	छयात्रों	में	
िकै्षसणक	सचतंया	कया	सति	समयान	्।ै	पिंत	ु45	सदनरों	के	
ध्यान	एवं	्ोगयाभ्यास	के	पशचयात	्(पशचयात-्प्या्ोसगक	
ससथसत),	प्या्ोसगक	समू् 	के	छयात्	िकै्षसणक	सचतंया	के	
सति	में	अपनी	पवू्भ	प्या्ोसगक	ससथसत	की	अपेक्षया	सयाथ्भक	
रूप	 (p	<0.01)	 से	 सभनन	 पयाए	 गए	अथया्भत	् उनकी	

*योग मिक्षक,	्ोग	सवज्यान	कें द्र,	श्री	ियाि	ब्यादिु	ियासत्ी	ियाष्‍टी्	संसककृ त	सवद्यापीठ,	न्ी	सदलिी	110016
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िकै्षसणक	सचतंया	कया	सति	सयाथ्भक	रूप	(p	<0.005)			
से	कम	्ुआ।	परिणयाम	््	दिया्भते	्ैं	सक	45	सदनरों	कया	
ध्यान	औि	्ोगयासनरों	कया	अभ्यास	छयात्रों	में	िकै्षसणक	
सचतंया	कया	सति	सयाथ्भक	रूप	से	कम	किने	में	स्या्क	् ।ै	

छात्रों की िैक्षमणक मचं्‍ाओ ंपर धयान एवं 
योगासनों का प्भाव

पररचय

सचतंया	 वयासतव	में	 एक	असनसशचततया	कया	भ्	्	ैजो	
सकसी	प्कयाि	कया	असनष्ट	्ोने	कया	भयाव	उतपनन	कितया	
्।ै	छयात्रों	में	सचतंया	्ोनया	एक	सयामयान्	एवं	सवयाभयासवक	
बयात	्।ै	््	सव्ं	के	प्सत,	अपनी	सिक्षया	के	प्सत	औि	
अपनी	जीवनवकृसत्त	के	प्सत	भी	् ो	सकती	् ।ै	कुछ	सति	
तक	की	सचतंयाए	ँतो	ठीक	् ैं,	् े	व्सक्त	को	संघष्भ	किने	
एवं	आगे	बढ़ने	के	सिए	पे्रित	किती	्,ै	पिंत	ुसचतंयाए	ँ
जब	एक	सीमया	से	असधक	् ो	जयाती	् ैं,	तो	् ्	कष्टप्द	
बन	जयाती	्ैं।	सिक्षण	क्षेत्	में	भी	छयात्रों	में	सचतंया	्ोनया	
एक	सयामयान्	एवं	सवयाभयासवक	बयात	्,ै	पिंत	ुअसधक	
मयात्या	में	्े	्यासनकयािक	्ो	सकती	्।ै

सचतंया	दो	प्कयाि	की	् ोती	् ,ै	् थया—	1.	असथया्ी	
सचतंया;	औि	2.	सथया्ी	सचतंया।	असथया्ी	सचतंया	व्सक्त	
में	वयातयाविण	के	असथया्ी	कयािणरों	से	उतपनन	्ोती	्,ै	
जैसे—कोई	 दघु्भटनया	 ्या	 दण्‍डयातमक	घटनया।	जबसक	
सथया्ी	 सचंतया	 सकसी	 परिससथसत	 के	 सतत	रूप	 से	
उपससथत	ि्ने	से	्ोती	्	ैऔि	््	व्सक्त	कया	एक	
गणु	बन	जयातया	् ,ै	फ़्ॉ्ड	जैसे	मनोवैज्यासनकरों	ने	सत्ी	
सचतंया	को	भी	सचतंया	कया	एक	प्कयाि	मयानया	्।ै

िकै्षसणक	सचतंया	एक	प्कयाि	की	सथया्ी	सचतंया	्,ै	
सजसमें	 सवद्याथषी	को	 सिक्षण	संसथया,	उसके	सिक्षकरों 

तथया	 कुछ	च्सनत	 सवष्रों,	जैसे—	गसणत,	अगं्ेज़ी	
आसद	कया	भ्	 ि्तया	 ्।ै	 सवद्याथषी	जब	प्सत्ोसगतया	
में	उतितया	्,ै	तब	कई	मयानससक	कयािक	एवं	संवेसगक	
कयािक	उसकी	प्सत्ोसगतया	को	प्भयासवत	कि	सकते	
्ैं।	प्या्ः	््	दिेया	जयातया	्	ैसक	दबयाव,	दसुशचतंया	एवं	
कंुठयाओ	ं से	 ग्ससत	 सवद्याथषी	कक्षया	कया ््भ	 एवं	अन्	
िकै्षसणक	कया्यों	कया	संपयादन	ठीक	प्कयाि	से	न्ीं	कि	
पयाते	 ्ैं,	 क््रोंसक	 ्े	कयािक	 सवद्यासथ्भ्रों	 के	 मयानससक	
एवं	दसै्क	कया ््भ-िसैि्रों	को	प्भयासवत	किते	् ैं।	इससे	
उनकी	ध्यान-प्णयासि्रों	पि	सन्ंत्ण	कम	्ो	जयातया	्	ै
एवं	उनकी	एकयाग्तया	में	कमी	आ	जयाती	्।ै	

सवद्यासथ्भ्रों	को	िकै्षसणक	कया्यों	के	प्सत	् या	अन्	
ससथसत्रों	के	प्सत	्ोने	वयािी	सचतंयाओ	ंसे	मकु्त	ििने	
्या	सचतंयाओ	ंके	सति	को	घटयाने	के	सिए	िकै्षसणक	जगत	
में	कई	प्कयाि	की	सवसध्रों	कया	उप्ोग	सक्या	जयातया	्।ै	
इनमें	 सचतंया-प्बंधन	की	्सुक्त्रों	कया	उप्ोग	 सक्या	
जयातया	्।ै	सवद्यासथ्भ्रों	को	््	ससिया्या	जयातया	्	ैसक	वे	
सकस	ति्	सचतंयाओ	ंकया	सयामनया	कि	सकें गे।	ियािीरिक	
रूप	 से	 प्गयामी	 सिसथिीकिण	द्यािया	भी	 सवद्यासथ्भ्रों	
की	 सचतंयाओ	ंको	कम	्या	 दिू	 सक्या	जया	सकतया	्।ै	
सम्मो्न	एवं	 सव-सम्मो्न	्या	आतम-सम्मो्न	 के	
द्यािया	भी	सवद्यासथ्भ्रों	की	सचतंया	के	सति	को	कम	सक्या	
जया	सकतया	्।ै	वत्भमयान	में	कई	िोध	कया्यों	में	््	दिेया	
ग्या	 ्	ै सक	 ध्यान	 एवं	 ्ोग	 के	कई	अव्वरों	 द्यािया	
सयाधयािण	व्सक्त्रों	एवं	सवद्यासथ्भ्रों	की	सचतंयाओ	ंको	
कम	सक्या	जया	सकतया	्।ै	

सवशवभि	 के	कई	 वैज्यासनक,	मनोवैज्यासनक	एवं	
समयाजियासत्ी	सपछिे	कुछ	दिकरों	से	् ोग	के	अभ्यास	
से	मयानव	जीवन	पि	पड़ने	वयािे	प्भयावरों	कया	अध््न	
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किने	में	जटेु	् एु	् ैं।	सवशवभि	में	ध्यान	की	िगभग	118	
पधिसत्यँा	 प्चसित	्ैं।	 कुछ	 ध्यान	पधिसत्रों	पि	कई	
िोध	कया ््भ	्ुए	्ैं	औि	्ो	ि्	े्ैं।	इन	ध्यान	पधिसत्रों	के	
असतरिक्त	्ोग	के	कुछ	अगंरों,	सविषे	रूप	से	आसन,	
प्याणया्याम	आसद	पि	भी	कई	िोध	कया ््भ	् ो	चकेु	् ैं	तथया	
कई	कया ््भ	प्गसत	पि	्ैं।	सवशवभि	में	प्चसित	सवसभनन	
ध्यान	 पधिसत्रों	 में	 म्सष्भ	 म्िे	 ्ोगी	 द्यािया	 प्सतुत	
भयावयातीत	ध्यान	पधिसत	पि	सबसे	असधक	िोध	कया ््भ	
्ुए	्ैं।	इसके	असतरिक्त	सवपश्नया	एवं	पे्क्षयाध्यान	पि	
भी	कुछ	िोध	कया ््भ	भयाित	में	् एु	् ैं।	इन	सभी	अध््नरों	
कया	अविोकन	किने	पि	प्या्ः	दिेया	ग्या	् 	ैसक	ध्यान	के	
अभ्यास	से	व्सक्त	के	व्सक्ततव	के	सवकयास	में	स्या्क	
्ोने	वयािे	कयािकरों	में	 वकृसधि	्ोती	 ्	ै तथया	 व्सक्ततव	
सवकयास	में	बयाधक	कयािकरों	में	कमी	आती	्।ै	

समस्या

ध्यान	एवं	कुछ	्ोगयासनरों	कया	िकै्षसणक	सचतंयाओ	ंपि	
प्भयाव	ज्यात	किनया	्।ै	

पररकलपना
1.़़	 ध्यान	 एवं	 ्ोगयासन	 प्यािंभ	 किने	 से	 प्िे,	

प्या्ोसगक	एवं	 सन्ंसत्त	समू् 	 के	 प्या्ोज्	की	
िकै्षसणक	सचतंयाए	ँसयाथ्भक	रूप	से	सभनन	न्ीं	् रोंगी	
क््रोंसक	दोनरों	् ी	समू् रों	के	सवद्याथषी	एक	् ी	प्कयाि	
के	जनसमू् 	से	सिए	गए	्ैं।	

2.		 ध्यान	एवं	् ोगयासनरों	के	प्सतसदन	सन्समत	अभ्यास	
के	45	सदन	बयाद,	प्या्ोसगक	समू् 	के	प्या्ोज्रों	
की	िकै्षसणक	सचतंया,	सन्ंसत्त	समू् 	के	प्या्ोज्रों	
की	िकै्षसणक	सचतंया	से	सयाथ्भक	रूप	से	कम	्ोने	
की	संभयावनया	्।ै

3.	 पवू्भ	 प्या्ोसगक	 ससथसत	की	 तुिनया	 में	 45	 सदन	
के	ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	के	अभ्यास	के	पशचयात	्
प्या्ोसगक	समू् 	के	प्या्ोज्रों	की	िकै्षसणक	सचतंया	
में	सयाथ्भक	रूप	से	कमी	्ोने	की	संभयावनया	्।ै	

अनुसधंान अमभकलप एवं प्मरिया 

1. अमभकलप

इस	िोध	अध््न	में	सन्ंसत्त	समू् 	सस्त,	पवू्भ	एवं	
पशच-प्या्ोसगक	असभकलप	कया	उप्ोग	सक्या	ग्या।

2. नयादि्ष

सदलिी	ि्ि	के	एक	उचच	मयाध्समक	सवद्याि्	की	
सयातवीं	कक्षया	के	दो	िडंरों	के	60	छयात्रों	कया	न्यादि्भ	
सि्या	ग्या।	सजसे	30-30	के	दो	समू् रों	में	सवभयासजत	
सक्या	 ग्या,	 ्थया—	प्या्ोसगक	समू् 	 एवं	 सन्ंसत्त	
समू् ।	छयात्रों	की	औसतन	आ्	ु14	वष्भ	थी	औि	सभी	
समयान	आसथ्भक	एवं	सयामयासजक	सति	के	थे।	

3. परीक्षण 

िैक्षमणक मचं्‍ा मापनी एवं इसकी मनदडेमिका— 
इस	िोध	कया ््भ	में	प्ोफेसि	एस.के.	पयाि,	ड़ॉ.	करुणया	
िकंि	 समश्र,	ड़ॉ.	कलपितया	पयंाडे	आसद	सवद्यानरों	की	
स्या्तया	िी	गई	्।ै

4. प्मरिया

ध्यान	एवं	कुछ	च्सनत	् ोगयासनरों	कया	अभ्यास	आिंभ	
किवयाने	के	पवू्भ	दोनरों	समू् रों	(प््ोगयातमक	एवं	सन्ंसत्त)	
के	प्या्ोज्रों	की	िकै्षसणक	सचतंया	को	पवू्भ	पिीक्षण	के	
रूप	में	िकै्षसणक	सचतंया	मयापनी	द्यािया	मयापया	ग्या।	अथया्भत	्	
ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	कया	अभ्यास	आिंभ	किने	के	पवू्भ	
दोनरों	समू् 	के	छयात्रों	(प्या्ोज्रों)	पि	पयाि, समश्रया	एवं	
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पयंाडे	की	िकै्षसणक	सचतंया	सकेि	से	पिीक्षण	सक्या	ग्या।	
तदपुियंात	प्या्ोसगक	समू् 	के	प्या्ोज्रों	को	45	सदन	तक	
प्सतसदन	50	समसनट	भयावयातीत	ध्यान	व	कुछ	च्सनत	
्ोगयासनरों	कया	अभ्यास	किवया्या	ग्या।	जबसक	सन्ंसत्त	
समू् 	के	प््ोज्	अपने	दसैनक	सयामयान्	कया्या्भकियाप	में	
िग	ेि्।े	45	सदन	के	बयाद,	दोनरों	समू् रों	के	प्या्ोज्रों	पि	
िकै्षसणक	सचतंया	मयापनी	द्यािया	पनुःपिीक्षण	सक्या	ग्या।	
््	प््ोग	पशचयात	्ससथसत	थी।

पररणाम एवं पररचचा्ष 

प्याप्त	आकंड़रों	कया	दो	चिणरों	में	सवशिेषण	सक्या	ग्या।

1.अं्‍स्षमतूह ्ु‍लना—	 (प्या्ोसगक	 एवं	 सन्ंसत्त	
समू् )	 सन्ंसत्त	समू् 	 के	सयामयान्	 सरि्याकियाप	की	
तिुनया	में	ध्यान	एवं	् ोगयासनरों	कया	प्या्ोसगक	समू् 	पि	
प्भयाव	दिेने	के	सिए	सयंासख्की	‘टी’	(Statistical 
-‘t’ Test)	पिीक्षण	कया	प््ोग	सक्या	ग्या।

2. अं्‍ःसमतूह ्ु‍लना—		प्त्ेक	समू् 	में	पवू्भ	एवं	
पशच-	प्या्ोसगक	ससथसत्रों	की	तिुनया	के	सिए	सैंडिि	

के	’ए’	पिीक्षण	कया	प््ोग	सक्या	ग्या,	सजससे	सक	ध्यान	
एवं	्ोगयासनरों	एवं	सयामयान्	सरि्याकियापरों	कया	प्भयाव	
पकृथक-पकृथक	दिेया	जया	सके।

उपिोक्त	दोनरों	तिुनया	में	 परिकलपनया	की	जयँाच	
सयाथ्भकतया	की	कसौटी	p	=	्या	<.05	ििी	गई।	

अं्‍स्षमतूह ्ु‍लना 

1. पूव्व-प्ायोजगक ज्थिजत

सयािणी	1	में	दिया्भए	गए	परिणयाम	््	इसंगत	किते	्ैं	
सक	पूव्भ	प्या्ोसगक	ससथसत	में	दोनरों	समू् रों	(प्या्ोसगक	
एवं	सन्ंसत्त)	के	प्या्ोज्	की	िैक्षसणक	सचंतया	सति	
में	सयंासख्की	दृसष्ट	से	सयाथ्भक	सभननतया	न्ीं	्।ै	पिंत	ु
उनकया	िैक्षसणक	सचंतया	कया	सति	सयामयान्	से	असधक	
थया	जो	असंतोषजनक	्।ै	इससे	््	पतया	चितया	्	ै
सक	पूव्भ	प्या्ोसगक	सति	पि	दोनरों	समू् 	समरूप	थे,	
पिंत	ुदोनरों	समू् ो	के	प्या्ोज्रों	में	सचंतया	सयाधयािण	सति	
से	असधक	एवं	असंतोषजनक	थी।	््	परिणयाम	पूव्भ	
कसलपत	प्थम	परिकलपनया	को	ससधि	कितया	्।ै			

सारणी 1

Mean, SD and ‘t’ Values for Experimental and Control Groups at 
Pre- experimental Stage (N=30) for Each Group

Experimental Group Control 
Group

‘t’ 
Value

Variables	 Mean SD Mean	 SD
Academic	Anxiety	 20 5.543 19.80 3.832 1.612*

*Not	Significant	
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2. पश्‍च- प्ायोजगक ज्थिजत 

सयािणी	 2	 के	 परिणयामरों	 के	 अनुसयाि	 45	 सदन	 के	
्ोगयाभ्यास	 एवं	 ध्यान	 के	 बयाद	 प्या्ोसगक	 समू्	
के	 प्या्ोज्रों	 की	 िैक्षसणक	 सचंतयाओ	ं के	 सति	 में	
सन्ंसत्त	समू्	की	तुिनया	में	सयाथ्भक	अंति	पया्या	
ग्या	अथया्भत्	प्या्ोसगक	समू्	के	प्या्ोज्रों	कया	सचंतया	

सति	सन्ंसत्त	समू्	की	तुिनया	में	सयाथ्भक	रूप	से	
कम	पया्या	ग्या।	प्याप्त	परिणयाम	् ्	दिया्भते	् ैं	सक	45	
सदन	के	सन्समत	ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	के	अभ्यास	
से	प्या्ोज्रों	के	सचंतया	सति	में	सयाथ्भक	(p	<.001)	
रूप	से	सुधयाि	्ुआ।	््यँा	दूसिी	परिकलपनया	ससधि	
्ोती	्ै।	

सारणी 2 

Mean, SD and 't' Values for Experimental and Control Groups at 
Pre- experimental Stage (N=30) for Each Group

Variables Experimental Group Control Group ‘t’ 
ValueMean SD Mean SD

Academic	Anxiety	 17 5.668 19.3 3.813 4.093*
*	p	<0.001

अं्‍ःसमतूह ्ु‍लना 

1. धयान एवं योगासनों का प्भाव (प्ायोजगक 
समूह) पूव्व एवं पश्‍च तुलना

सयािणी	3	दिया्भती	् 	ैसक	प्या्ोसगक	समू् 	के	प्या्ोज्रों	
सजन्रोंने	45	सदन	ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	कया	अभ्यास	
सक्या	 थया,	 पूव्भ	 प्या्ोसगक	 ससथसत	 की	 तुिनया	 में	

पशच	प्या्ोसगक	 ससथसत	में	उनकी	 सचंतया	में	सयाथ्भक	 
(p<.001)	कमी	 ्ुई।	 परिणयाम	 ््	 दिया्भते	 ्ैं	 सक	
ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	के	अभ्यास	ने	सवद्यासथ्भ्रों	की	
िैक्षसणक	 सचंतया	को	कम	किने	 में	 सयाथ्भक	रूप	 से	
स्या्तया	की।	््	परिणयाम	तीसिी	परिकलपनया	को	
प्मयासणत	कितया	्।ै	

सारणी 3

Mean and Sandler’s ‘A’ Values for Experimental Groups at 
Pre and Post-experimental Group

Variables Pre-mean Post-mean Sandler’s ‘A’ p
Academic	Anxiety	 M1	=20.0 M2	=17.0 0.123 <0.005*
*	p	<0.001
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2. सामानय जरियाकलाप का प्भाव  (जनयंजरित 
समूह  पूव्व व पश्‍च तुलना)

सयािणी	4	के	अनुसयाि	सन्ंसत्त	समू्	के	प्या्ोज्रों	
में	जो	45	सदन	तक	अपने	सयामयान्	कया ््भकियाप	
में	संिग्न	ि्े,	पूव्भ	प्या्ोसगक	ससथसत	की	तुिनया	

पररचचा्ष 

वैज्यासनक	िोध	् ्	पसुष्ट	किते	् ैं	सक	् ोगयाभ्यास	द्यािया	
मयानव	ििीि	की	 सवसभनन	 ग्ंसथ्रों,	 तंत्रों,	अव्वरों,	
अससथ्रों	पि	धनयातमक	प्भयाव	पड़तया	्।ै	प्याणया्याम	के	
स्ी	अभ्यास	से	मससतष्क	में	िक्त	कया	संचयाि	बढ़तया	्	ै
सजसके	कयािण	ज्यान	तंतओु	ंकी	कया ््भक्षमतया	बढ़	जयाती	
्।ै	इससे	बसुधि	कया	सवकयास	्ोतया	्	ैऔि	कया ््भक्षमतया	
भी	बढ़ती	् ।ै	अतंदृ्भसष्ट	तथया	सोच	समझकि	कया ््भ	किने	
की	क्षमतया	कया	सवकयास	्ोतया	्।ै

‘ध्यान’	से	सचत्त	की	वकृसत्त्रों	कया	सनिोध	्ोतया	्।ै	
मन	के	एकयाग्	् ोने	औि	ध्यान	के	सम्	अलफया	(गौड़,	
1994)	तिंगरों	की	वकृसधि	् ोती	् ,ै	अनैसचछक	सवचयािरों	से	
मसुक्त	समिती	् 	ैतथया	ियािीरिक	औि	मयानससक	तनयाव	
कम	्ो	जयातया	्।ै	

गौड़	 (1976-2012)	 के	 ध्यान	की	 सवसभनन	
पधिसत्रों	 पि	 ्ुए	 वैज्यासनक	एवं	मनोवैज्यासनक	िोध	

कया ््भ	इस	बयात	की	पसुष्ट	किते	् ैं	सक	ध्यान	के	सन्समत	
अभ्यास	 से	कई	प्कयाि	 के	 मयानससक	एवं	ियािीरिक	
धनयातमक	परिवत्भन	् ोते	् ैं।	व्सक्ततव	कयािकरों	जैसे—	
मयानससक	 सवयास‍थ्,	 सचंतयाओ,ं	 कंुठयाओ,ं	 मयानससक	
तनयावरों	 एवं	 दबयावरों	 पि	 ध्यान-्ोग	कया	 धनयातमक	
प्भयाव	 पड़तया	 ्।ै	 मससतष्क	तिंगरों	 में	अलफया	 तिंगरों	
की	ब्ुितया	्ोनया	ध्यान	के	अचछे	परिणयाम	्ैं।	गौड़	
(1976-2012)	के	िोध	परिणयाम	इस	िोध	परिणयाम	
की	भी	पसुष्ट	किते	्ैं।

मनषकर्ष (Conclusion) 

उपिोक्त	परिकलपनयाओ	ंके	आधयाि	पि	प्याप्त	परिणयामरों	
से	सनम्न	सनष्कष्भ	सनकयािे	जया	सकते	्ैं—

1.	 पूव्भ	 प्या्ोसगक	 ससथसत	 में,	 प्या्ोसगक	 समू्	
के	 प्या्ोज्	 सन्ंसत्त	 समू्	 के	 प्या्ोज्रों	 से	
सयाथ्भक	रूप	से	सभनन	न्ीं	थे।	अतः	््यँा	प्िी	
परिकलपनया	ससधि	्ोती	्।ै

में	 उनके	 िैक्षसणक	 सचंतया	 सति	 में	 कोई	 सयाथ्भक	
अंति	न्ीं	पया्या	ग्या।	इससे	््	 ससधि	्ोतया	्	ै
सक	सयामयान्	दैसनक	कया ््भकियाप	सरि्या	प्या्ोज्रों	
के	िैक्षसणक	सचंतया	सति	को	परिवसत्भत	न्ीं	कि	
सकी।

सारणी 4

Mean and Sandler’s ‘A’ Values for Control Groups at 
Pre and Post-experimental Group

Variables Pre-mean Post-mean Sandler’s  ‘A’ p
Academic	Anxiety	 M5	=19.1 M6	=19.3 3.277 NS

NS=	Not	Significant

Prathmik Shikshak Oct- Jan 2016.indd   98 5/26/2017   9:27:09 AM



99्‍रारिों की िकै्षमणक मचिंराओ ंपर धयरान एिं योगरासनों करा प्भराि

2.	 	 ध्यान	 एवं	 ्ोगयासनरों	 के	 45	 सदनरों	 के	अभ्यास	
के	 पशचयात्	 प्या्ोसगक	समू्	 के	 प्या्ोज्रों	 के	
मध्मयानरों	 में	 सन्ंसत्त	समू् 	 के	 प्या्ोज्रों	की	
तिुनया	में	सयाथ्भक	रूप	से	कमी	् ईु	् ।ै	जो	् ्	इसंगत	
कितया	् 	ैसक	ध्यान	एवं	् ोगयासनरों	ने	सवद्यासथ््भ रों	के	
तनयाव,	घबिया्ट,	डि	को	कम	किके	उनके	सचतंया	
सति	पि	सकयाियातमक	प्भयाव	डयािया।	््यँा	दसूिी	
परिकलपनया	की	पसुष्ट	्ोती	्।ै	

3.	 प्या्ोसगक	समू् 	के	प्या्ोज्रों	में	45	सदन	के	ध्यान	
एवं	्ोगयासनरों	के	बयाद	पवू्भ	प्या्ोसगक	ससथसत	की	
तिुनया	 में	 पशच-प््ोसगक	 ससथसत	में	िैक्षसणक	
सचतंया	सति	में	सयाथ्भक	कमी	आई	्।ै	इससे	््	
क्या	जया	सकतया	्	ै सक	ध्यान	एवं	्ोगयासनरों	में	
छयात्रों	की	िकै्षसणक	 सचतंया	 सति	को	कम	किने	
एवं	िकै्षसणक	प्दि्भन	को	सधुयािने	की	क्षमतया	्।ै	
््यँा	तीसिी	परिकलपनया	भी	ससधि	्ोती	्।ै

Prathmik Shikshak Oct- Jan 2016.indd   99 5/26/2017   9:27:09 AM


