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13.1 

iqfyl vkjf{k;ksa ds ekufld LokLF; ij Hkkokrhr /;ku dk izHkko 

 

 

 

*eukst dqekj 'kekZ  

*izks- ¼MkW-½ ch-ih- xkSM+ 
        

’kks/k lkjka’k 

iqfyl vkjf{k;ksa ds ekufld LokLF; ij Hkkokrhr /;ku dk izHkko tk¡pus ds mn~ns'; ls ;g y?kq 'kks/k v/;;u 

fd;k x;k gSA egf"kZ egs’k ;ksxh }kjk izfrikfnr Hkkokrhr /;ku i}fr /;ku dh ,d xw< i)fr gSA Hkkokrhr 

/;ku dh izfdz;k lEiw.kZ thou thus dh ,d egÙoiw.kZ 'kSyh gS bldk v/;;u ,oa vH;kl djds O;fDr vius 

thou ,oa psruk ds mPpre f’k[kj ij igqap ldrk gSA vk/kqfud oSKkfudksa ,oa euksoSKkfudksa us Hkkokrhr /;ku 

ij dbZ izdkj ds 'kks/k dk;Z dj fpfdRlk ds {ks= esa bls fpfdRlk dh ,d vuqie fof/k Hkh crk;k gSA Hkkokrhr 

/;ku ds vH;kl ls 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ,oa Hkkxksa dks LoLFk fd;k tk ldrk gS rFkk ekufld {kerkvksa ,oa 

psruk dk fodkl djus ds fy;s Hkkokrhr /;ku i)fr dk iz;ksx djus ds vk’kkrhr ifj.kke feyrs gSA fdlh Hkh 

'kks/k ds vUos"k.k ds fy;s 'kks/k vfHkdYi dk mi;ksx fd;k tkrk gSA bl 'kks/k ds vUos"k.k ¼Investigation½ ds 

fy;ssa iwoZ&,oa Ik’p] fu;fU=r lewg 'kks/k vfHkdYi ¼pre-post research design with control group½ dk mi;ksx 

fd;k x;k gSA 

bl vUos"k.k ds fy;s jktLFkku iqfyl ds iqfyl vkjf{k;ksa ftudh vk;q 35&45 o"kZ rFkk ftudk 'kS{kf.kd Lrj 

10 ls 12 oh d{kk mRrh.kZ Fkk mudk pquko fd;k x;k gSA ,oa muds vkfFkZd Lrj dk Hkh /;ku j[kk x;k vFkkZr~ 

muds vkfFkZd Lrj leku FksA iqfyl vkjf{k;ksa ds 50 izk;ksT;ks dk izfrn’kZ fy;k x;kA budks nks lewg esa ckaVk 

x;k] (izk;ksfxd 25 ,oa fu;af=r lewg 25) Hkkokrhr /;ku dk vkjEHk djus ds iwoZ izk;ksfxd lewg dks izf’k{k.k ds 

ckjs esa le>k;k x;k fdl izdkj ls ;g /;ku i)fr muds ekufld LokLFk; dks csgrj cuk ldrh gSA blds 

ckjs esa foLrkj ls crk;k x;kA ,oa fu;af=r lewg fu;fer fnup;kZ djrs jgsA blds i’pkr~ izk;ksfxd ,oa 

fu;af=r lewg ds iqfyl vkjf{k;ksa dk ekufld LokLF; tkap lwph ¼Mental Health Check-list½] ,oa funsZf’kdk 

MkW- izeksn dqekj ¼1991½] ls ijh{k.k fd;k x;kA blds Ik’pkr izk;ksfxd lewg ds iqfyl vkjf{k;ksa dks 7 fnuks 

rd Hkkokrhr /;ku djus dh fof/k dks Hkkokrhr /;ku ds izf’kf{kr izf’k{kd ls djk;k x;k mlds i’pkr~ mUgksus 

Lo;a bldk vH;kl fd;k dqy 60 fnuksa ds fy, izfrfnu 25 ls 30 fefuV Hkkokrhr /;ku dk vH;kl fd;k x;k 

ijUrq fu;af=r lewg ds iqfyl vkj{kh bl varjky esa vius lkekU; nSfud dk;ksZa esa yxs jgsA mUgs fdlh Hkh 

izdkj dk /;ku ;k nSfud thou esa ifjorZu ds ckjs esa ugha crk;k x;kA  60 fnuksa ds Hkkokrhr /;ku ds vH;kl 

rFkk lkekU; nSfud dk;ZZ ds Ik’pkr nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa dk iqu% ijh{k.k fd;k x;kA nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa 

esa ekufld LokLF; dh rqyuk vFkkZr vUrlZewg rqyuk (Inter- group comparison), iz;ksx iwoZ&fLFkfr ,oa 

Ik’p&fLFkfr esa] djusa ds fy, Vh* ifj{k.k ¼Students `t’-test½  ,oa izR;sd lewg ds iz;ksT;ksa dh ekufld LokLF; 

dh vkilh rqyuk iz;ksx dh iwoZ&,oa Ik’p&fLFkfr esa vFkkZr vUr%lewg rqyuk (Intra-group comparison) djusa 

ds fy, lSaMylZ ^,* VsLV ¼Sandler’s `A’-test½ dk iz;ksx fd;k x;k ftudh lkFkZdrk dh dlkSVh  P = ;k < .05 

j[kh xbZA  

izkIr vkadM+kas ds fo’ys"k.k ls ;g Kkr gksrk gS fd iz;ksx ds iwoZ Lrj (pre-experimental stage) ij nksuksa 

lewgksa ds iqfyl dfeZ;ksa ds ekufld LokLF; dk Lrj leku gSaA ijUrq 60 fnuksa ds Hkkokrhr /;ku ds Ik’pkr 

izk;ksfxd lewg ds iqfyl vkjf{k;ksa dk ekufld LokLF; dk Lrj iwoZ iz;ksfxd fLFkfr dh vis{kk ¼p<0.05½ ls 

fHkUu ik, x, vFkZkr muds ekufld LokLF; dk Lrj lkFkZd :Ik ls c<k gSA lkFk gh fu;af=r lewg ds 

vkjf{k;ksa dh rqyuk esa Hkh muds ekufld LokLF; dk Lrj lkFkZd :i ls c<k gqvk gSA  
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13.2 

ifj.kke ;g n’kkZrsa gS fd 60 fnuksa dss Hkkokrhr /;ku dk vH;kl iqfyl ds vkjf{k;ksa dk ekufld LokLF; dk 

Lrj lkFkZd :i ls c<kus esa lgk;d gSaA  

ifjp; (Intrroduction)  

ekufld LokLF;  

O;fDr ds O;ogkj dks izHkkfor djus okys vU; dkjdksa esa ls ,d izEkq[k dkjd ekufld LokLF; Hkh gSA ;g tkap 

lwph ekudhÑr ijh{k.k gS vkSj ih- dqekj ¼1992½ }kjk fufeZr gS bl lwph esa LokLF; ds 11 euks’kkjhfjd 

y{k.k fn, x, gSa ;s y{k.k gSa & 1- fpark ¼Anxiety½]  2- cspSuh ¼Restlessne½] 3- v/khjrk ¼Nervousness½] 

4- vdsykiu ¼Lonlines½] 5- fujk’kk ¼Dispair½] 6- Øks/k ¼Anger½ 7- fljnnZ ¼Headach½] 8- Fkdku 

¼Fatigue½] 9- funzk dh vfu;ferrk ¼Sleep disorder½] 10- vip ¼Indigestion½ rFkk 11- vEyrk 

¼Acidity½ 

fo'oHkj esa ;kssx ds vH;kl ls ekuo thou ij iM+us okys izHkkoksa dk v/;;u fofHkUu euksoSKkfud dj jgs gSA 

fo'o Hkj esa /;ku dh fofHkUu i)fr;ka izpfyr gSA fofHkUu /;ku i)fr;ksa ij dbZ 'kks/k dk;Z laiUu gq;s gSa vkSj 

gks jgs gSaA bu i)fr;ksa ds vfrfjDr ;ksx ij Hkh dbZ 'kks/k dk;Z fd;s tk pqds gSa lHkh /;ku i}fr;ksa esa egf"kZ 

egs’k ;ksxh }kjk izLrqr Hkkokrhr /;ku i}fr ij lcls vf/kd 'kks/k dk;Z gq, gSA blds vfrfjDr foi’;uk ,oa 

isz{kk/;ku ij Hkh dqN 'kks/kdk;Z Hkkjr esa gq, gSaA bu lHkh v/;;uksa dk voyksdu djus ij izk;% ns[kk x;k gS fd 

/;ku ds vH;kl ls O;fDr ds O;fDrRo ds fodkl esa lgk;d gksus okys dkjdksa esa o`f+} gksrh gS rFkk O;fDrRo 

fodkl esa ck/kd dkjdksa esa deh vkrh gSA  

fofHkUu 'kks/k dk;ksZ ds iqujkoyksdu dk lEiw.kZ fooj.k ;gka nsuk lEHko ugha gS fQj Hkh dqN fo'ks"k ,oa vko';d 

'kks/k v/;;uksa dk laf{kIr fooj.k vkxs izLrqr fd;k tk jgk gSA QX;wZlu ¼1978½ us Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ls 

Nk=ksa ds vkØked O;ogkj] fpM+fpM+kiu] udkjkRed izo`fÙk] }s"k&Hkkouk] lansg] vuSfrd ok.kh dk ç;ksx djus 

rFkk vkijkf/kd Hkkoukvksa esa lq/kkj vkSj mudh HkkoukRed fLFkjrk] dk;Z&dq'kyrk esa o`f) ns[kh A bu Nk=ksa esa 

fpUrk] volkn] veS=hiw.kZ Hkko] dBksjrk rFkk vkØked fØ;kvksa esa Hkh deh ns[khA  

tks’kh] xkSM ,oa flag ¼1984½ us Hkkokrhr /;ku ds vH;kl dju s okys fo|kfFkZ;ksa esa mPp Lrj dk Lo&okLrohdj.k 

ik;kAikBd ,oa xkSM+ ¼1984½ us Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ls Nk=ksa dh lgp;Z fof/k ls lh[kus dh fØ;k ij 

ldkjkRed izHkko ns[kkA tsMjtsd] Vqeh rFkk DysesaVl ¼1985½ us vius v/;;u esa ns[kk fd Hkkokrhr /;ku ds 

fu;fer vH;kl ls jpukRed izo`fÙk ,oa ckSf)d {kerk esa o`f) gqbZ gSA 

tks’kh] xkSM+ ,oa ekFkqj ¼1987½ us vius v/;;u esa fo|kfFkZ;ksa dh dqaBk izfrfØ;kvksa ij /;ku dk ldkjkRed izHkko 

ns[kk ,oa  buds ewY;ksa esa Hkh ldkjkRed lkFkZd lq/kkj ns[kkA tks’kh] xkSM ,oa xqIrk ¼1987½ us /;ku dk vH;kl 

djus okys fo|kfFkZ;ksa  ds ekufld nckoksa esa deh ns[khA  

xkSM+ ¼1994½ us vius 'kks/k v/;;u esa nks ekg rd cafn;ksa dks Hkkokrhr /;ku o lk/kkj.k yksxksa dks izxkeh 

f'kFkyhdj.k dk vH;kl djokdj muds dsUnzh; ,oa Lok;Ùk Luk;qe.My dh fØ;kiz.kkyh dk v/;;u fd;kA 

mUgksaus cafn;ksa ds efLr"d ds vxzHkkx ,oa i'pHkkx esa vYQk fo|qr rjaxksa dh foiqyrk rFkk mudh ân; 

dh ?kM+du esa p<.0001 ds mPp lkFkZd Lrj ij ,oa 'olu nj esa p<.001 ds mPp lkFkZd Lrj ij deh ns[khA 

cafn;ksa ds vge~] ijkge~ cy ,oa LoizR;; fuekZ.k {kerk esa ldkjkRed :i ls lqn`<+rk vkbZA efLr"d ij vYQk 

oso esa of̀) dks flUØksukbZts'ku dgk tkrk gS vkSj tc vkCtsDV~l dh lCtsDVho fQfyax dks fjiksVZ fd;k x;k 

(ekufld 'kkafr vkSj tkx:rk ds lkFk) ml le; ;g ges'kk vf/kd jgkA lk/kkj.k yksxksa dks izxkeh f'kFkyhdj.k 

dk vH;kl djokus ds i'pkr~ v/;;u esa ns[kk dh izxkeh f'kFkyhdj.k ls efLr"d ds vxzHkkx dh rjaxksa esa dksbZ 

fo'ks"k izHkko ugha ik;k x;k rFkk i'p Hkkx esa vYQk fo|qr rjaxsa Hkkokrhr /;ku dh vis{kk de lkFkZd Lrj ij 

FkhA LpusMj] LVstj] vysDtsUMj] 'ksiMZ] jsuQksVkZ] dksMokuh ,oa fdax ¼1995½ us vius v/;;u esa ik;k dh jDr ds 

izlj.k (Systolic) vkSj ladqpu (Diastolic) ncko esa Hkkokrhr /;ku ls mPpjDr nkc vkS"kf/k;ksa (Hypertenssive 

medicine) dh vis{kk T;knk lkFkZd izHkko iM+rk gSA >kalh rFkk jko ¼1996½ us vius 'kks/k esa Hkkokrhr /;ku dk 
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13.3 

vH;kl djus okys vH;kfFkZ;ksa dh vo/kku fØ;k esa lq/kkj ik;kA xkSM+ ¼1998½ us ckyd fo|kfFkZ;ksa ds O;fäRo ij 

izs{kk/;ku ds vH;kl ls pkSng esa ls ukS O;fäRo dkjdksa esa p<.005 ds lkFkZd Lrj ij ldkjkRed izxfr ns[khA  

fo|kfFkZ;ksa ds vftZd ruko (Ergic-tension) esa Hkh Hkkjh deh vk;h vkSj os vf/kd ç'kkUr ,oa f'kfFky gq,] mudh 

dq.Bkvksa esa Hkh deh vk;hA 

ekFkqj ,oa xkSM+ ¼2004½ us ,d 'kks/k dk;Z esa izkFkfed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds uSfrd ewY;ksa ds fodkl ¼Moral 

values½ ijkFkZokn ¼Altrausim½] laosxkRed fLFkjrk ¼Emotional stability½ rFkk uSfrd fu.kZ; ¼Moral 

judgement½ ij izs{kk/;ku ds ,d o"kZ ds vH;kl ls lkFkZd Lrj  dh of̀) ns[khA blds lkFk gh HkkokRed 

fLFkjrk esa Hkh p<.001 ds lkFkZd Lrj ij c<+ksrjh ns[kh xbZA eqfnrk 'kekZ ¼2009) us x`gf.k;ksa dh fpUrkvksa ,oa 

O;Fkkvksa esa /;ku ds vH;kl ls lkFkZd deh ns[khA xkSM+ ,oa Hkkj}kt (2009) us fnYyh 'kgj ds fo|kfFkZ;ksa ds 

rukoksa ,oa fpUrkvksa esa /;ku ds vH;kl ls lkFkZd deh ns[khAxkSM+ ,oa Hkkj}kt (2009) us fnYyh ’kgj ds 

fo|kfFkZ;ksa ds rukoksa ,oa fpUrkvksa esa /;ku ds vH;kl ls lkFkZd deh ns[khA  xkSM+ ,oa jes'k dqekj (2010) 

fo|kfFkZ;ksa ds rukoksa ,oa fpUrkvksa esa Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ls lkFkZd deh ns[khA xkSM+ ,oa eqfnrk 'kekZ 

(2011) us Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ls ekufld LokLF; esa lkFkZd ,oa ldkjkRed òf) ns[khA 

xkSM+ ,oa vkgwtk ¼2017½ us esVªksflVh fnYyh ds cky fo|kFkhZ dh HkkoukRed cqf)] ekufld ;ksX;rk rFkk 

vkRefo'okl esa izs{kk /;ku ds vH;kl ls of̀) ns[khAxkSM+ ,oa xkslkbZ ¼2016½ us izcU/kd deZpkfj;ksa ds O;kolkf;d 

ncko ,oa ekufld LokLF; ij isz{kk /;ku dk ldkjkRed izHkko ns[kkA 

HkV~V ,oa xkSM ¼2017½ us o`) efgykvksa vkSj iq:"kksa ds lek;kstu esa izs{kk/;ku dk ldkjkRed izHkko ns[kkA 

HkV~V ,oa xkSM ¼2017½ us o`) efgykvksa vkSj iq:"kksa ds ekufld LokLF; esa izs{kk/;ku dk ldkjkRed izHkko ns[kkA 

xkSM+ ,oa oRl ¼2018½ us esVªksflVh fnYyh dh Nk=kvksa esa izs{kk /;ku ds vH;kl ls 'kS{kf.kd fpark esa deh ns[kh] rFkk  

ǹf"Vdks.k ,oa lek;kstu esa òf) ns[khA 

Hkkokrhr /;ku i)fr }kjk iqfyl vkjf{kvksa ds ekufld LokLF; ij izHkko Kkr djuk gSA  

leL;k dk Li"Vhdj.k ¼Clarification of Problem½ 

1- Hkkokrhr /;ku i)fr }kjk iqfyl vkjf{kvksa ds ekufld LokLF; ij izHkko Kkr djuk gSA 

2- ;gka Hkkokrhr /;ku ls vk'k; /;ku dh ml fof/k ls gS tks egf"kZ egs'k ;ksxh (1956) }kjk izLrqr dh xbZ 

gSA 

3- ekufld LokLF; dk rkRi;Z fpUrk] cspSuh] ncko] uoZlusl] vdsykiu] fujk'kk] Øks/k] fljnnZ] Fkdku] Bhd 

ls uhan u vkuk] vip] ,sflfMVh vkfn ls gS tks izeksn dqekj }kjk izLrqr ekufld LokLF; tkap lwph 

(Mental Health Inventory) esa mYysf[kr ,oa ekfir gSaA 

mís’; ¼Objectives½ 

bl 'kks/k dk;Z ds fuEu eq[; mís’; gSaA  

1- iqfyl vkjf{k;ksa ds ekufld LokLFk; ij Hkkokrhr /;ku dk izHkko ns[kuk gSA  

2- oSKkfud ,oa lkaf[;dh; i)fr;ksa ls bu izHkkoksa dh O;k[;k djukA 

ifjdYiuk ¼Hypothese½ 

'kks/k v/;;u esa ifjdYiuk leL;k lek/kku gsrq laHkkfor izLrkfor gy gksrh gS ftlds vk/kkj ij 'kks/k dk;Z 

fd;k tkrk gSA blds vUrxr 'kks/kkFkhZ rF;ksa o lek/kku dh dYiuk djrs gSa ftlls fd v/;;u vkuqHkfod rFkk 

ek=kRed :Ik ls laHko gks ldsA ifjdYiuk nks ;k nks ls vf/kd pjksa esa laHkkfor lacU/k ds fo"k; esa dFku gksrk 

gSA ;g leL;k dk ,slk laHkkfor mRrj gS ftlls pjksa ds laca/k dk irk pyrk gSA dfyZxj ,oa Mh ,esVks ds 
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13.4 

vuqlkj ifjdYiuk vuqla/kku dk fn’kk funsZ’k djrh gS rFkk vuqHko fl) lek/kku izLrqr djrh gSA ;g fl)kUr 

o vuqHko fl) vUos"k.k ds chp lsrq gkrh gSA vkSj Hkfo"; dFku esa leFkZ gksrh gSA  

 ifjdYiuk fuekZ.k ds fy, dfyZxj (1983)  vkSj Mh ,esVks (1983)  ,oa esd & X;wxu (1969)  us dqN egRiw.kZ 

lq>ko fn, gSa buds lq>koksa dks /;ku esa j[krs gq, fuEu ifjdYiukvksa dk fuekZ.k fd;k x;k gSA  

1- Hkkokrhr /;ku izkjEHk djus ls igys] izk;ksfxd ,oa fu;af=r lewg ds iz;ksT; dk ekufld LokLF; lkFkZd 

:i ls fHkUUk ugha gksxk D;ksafd nksuksa gh lewgksa ds iqfyl vkj{kh ,d gh foHkkx ls fy, x, gSaA  

2- Hkkokrhr /;ku ds izfrfnu fu;fer vH;kl ds 60 fnu ckn] izk;ksfxd lewg ds iz;ksT;ksa dk ekufld 

LokLF; fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa ds ekufld LokLF; ls lkFkZd :i ls c<us dh laHkkouk gSA 

3- iwoZ izk;ksfxd fLFkfr dh rqyuk esa 60 fnu ds Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ds Ik’pkr~ izk;ksfxd lewg ds 

iz;ksT;ksa dh ekufld LokLF; lkFkZd :i ls mPp gksus dh lEHkkouk gSA 

vuqla/kku vfHkdYi ,oa izfØ;k ¼Research Design and Procedure½ 

vfHkdYi ¼Design½ 

bl 'kks/k v/;;u esa fu;af=r lewg lfgr] iwoZ&,oa i'p&izk;ksfxd vfHkdYi dk mi;ksx fd;k x;kA  

U;kn’kZ ¼Sample½ 

jktLFkku iqfyl vdkneh t;iqj esa jgus okys iqfyl ds vkjf{k;ks dks nks [k.Mksa ds 60 dk U;kn’kZ fy;k x;kA 

ftls 25&25 ds nks lewgksa esa foHkkftr fd;k x;k ;Fkk& izk;ksfxd lewg ,oa fu;af=r lewgA iqfyl vkjf{kvksa dh 

vkSlru vk;q 35&40 o"kZ gS vkSj lHkh dk vkfFkZd Lrj leku FkkA   

ijh{k.k ¼Test½ 

ekufld LokLF; ekiuh 

ekufld LokLF; tkap lwph ¼Mental Health Check-list½],oa funsZf’kdk MkW- izeksn dqekj ¼1991½] 

izfØ;k ¼Procedure½ 

Hkkokrhr /;ku dk vH;kl vkjEHk djokus ds iwoZ nksuksa lewgksa ¼izk;ksxkRed ,oa fu;af=r½ ds izk;ksT;ksa ds ekufld 

LokLF; dks iwoZ&ijh{k.k ds :i esa ekufld LokLF; ek.kd }kjk ekik x;kA vFkkZr Hkkokrhr /;ku dk vkjEHk 

djus ds iwoZ nksuksa lewg ds iqfyl vkjf{kvksa dk ekufld LokLF; ek.kd }kjk ekiu fd;k x;k rnqijkar 

izk;ksfxd lewg ds izk;ksT;ksa dks 7 fnu rd Hkkokrhr /;ku dk vH;kl Hkkokrhr /;ku ds izf’kf{kr izf’k{kd }kjk 

djk;k x;k mlds i’pkr~ fu;af=r lewg ds izk;ksT;ks dks dqy 60 fnu rd izfrfnu 25&30 fefuV Hkkokrhr 

/;ku dk vH;kl djus ds fy;s dgk x;kA tcfd fu;af=r lewg ds izk;ksT; vius nSfud lkekU; dk;Zdyki esa 

yxs jgsA 60 fnu ds ckn] nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa ij ekufld LokLF; ek.kd ds }kjk iqu%ijh{k.k fd;k 

x;kA ;g iz;ksx Ik’p fLFkfr FkhA 

ifj.kke ,oa ifjppkZ ¼Results and Discussions½ 

izkIr vkadM+ksa dk nks pj.kksa esa fo'ys"k.k fd;k x;kA 

vUrlZewg rqyuk ¼Inter-group Comparison½  

¼izk;ksfxd ,oa fu;af=r lewg½ fu;af=r lewg ds lkekU; fØ;kdyki dh rqyuk esa Hkkokrhr /;ku ,oa ;ksxkluksa 

dk izk;ksfxd lewg ij izHkko ns[kus ds fy, lkaf[;dh ^Vh* ¼Statistical- ‘t’ Test½ ijh{k.k dk iz;ksx fd;k x;kA 
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13.5 

var%lewg rqyuk ¼Intra- group Comparison½ 

izR;sd lewg esa iwoZ ,oa Ik’p izk;ksfxd fLFkfr;ksa dh rqyuk ds fy, lSaMyj ds *,* ijh{k.k dk iz;ksx fd;k x;k 

ftlls fd Hkkokrhr /;ku ,oa lkekU; fØ;kdykiksa izHkko iF̀kd iF̀kd ns[kk tk ldsA 

mijksDr nksuksa rqyuk esa ifjdYiuk dh tkWap lkFkZdrk dh dlksVh p = ;k < .05 j[kh xbZA  

vUrlZewg rqyuk ¼Inter-group Comparison½ 

iwoZ izk;ksfxd fLFkfr-  

nksuksa lewgksa vFkkZr~ izk;ksfxd ,oa fu;af=r lewg ds 11 ekufld LokLF; dkjdksa ds e/;ekuksa esa dksbZ lkFkZd 

fHkUurk n`f"Vxr ugha gksrh gS vFkkZr~ iz;ksx iwoZ&fLFkfr ¼Initial stage½ esa nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa ds ekufld 

LokLF; ds dkjd leku ek=k esa gSas 1- fpark ¼Anxiety½]  2- cspSuh ¼Restlessne½] 3- v/khjrk 

¼Nervousness½] 4- vdsykiu ¼Lonlines s½]  5- fujk’kk ¼Dispair½] 6- Øks/k ¼Anger½ 7- fljnnZ 

¼Headach½] 8- Fkdku ¼Fatigue½] 9- funzk dh vfu;ferrk ¼Sleep disorder½] 10- vip ¼Indigestion½ 

rFkk vEyrk ¼Acidity½ dkjdks dk Lrj leku gSA tks lkj.kh 1 esa Hkh Li"V gSA izkIr ifj.kke ifjdYIuk la[;k 

1 dh iqf"V djrs gSA  

Table 1 
Mean, S.D. and ‘t’ values for the Experimental and Control group-at Pre-experimental 

(initial) stage for different factors of Mental Health 
(N=25 for each) 

S.No Areas Experiment
al 

Control ‘t’ p< 

M SD M SD 

1 Anxiety 3.00 1.26 3.05 1.28 0.198 N.S. 

2 Restlessness 2.10 1.22 2.20 1.26 0.323 N.S. 

3 Nervousness 2.65 1.19 2.62 1.18 0.123 N.S. 

4 Lonliness 2.15 1.23 2.29 1.20 0.056 N.S. 

5 Dispair 2.77 1.17 2.62 1.19 0.617 N.S. 

6 Anger 2.87 1.21 2.81 1.17 0.245 N.S. 

7 Headach 2.25 1.20 2.18 1.22 0.284 N.S. 

8 Fatigue 1.32 1.15 1.37 1.25 0.204 N.S. 

9 Sleepdisorder 2.25 1.21 2.27 1.25 0.081 N.S. 

10 Indigestion 2.15 1.23 2.17 1.24 0.080 N.S. 

11 Acidity 2.07 1.19 2.10 1.22 0.122 N.S. 

i'p izk;ksfxd fLFkfr (nks ekg ds ckn Hkkokrhr /;ku ds vH;kl dk izHkko%) 

(Post-experimental Stage: Effect of Two Month T.M. Practice) 

nksuksa lewgksa ds e/;ekuksa] fopyuksa 't' ewY;ksa ,oa lkFkZd Lrj dks izLrqr fd;k x;k gSA voyksdu ls ;g Li"V 

gksrk gS fd izk;ksfxd lewgksa ds iqfyl dfeZ;ksa dh ekufld LokLF; esa fu;fU=r lewg ds iqfyl dfeZ;ksa dh 
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vis{kk mPp lkFkZd Lrj (p<.0005) dh deh gqbZ gS vFkkZr~ izk;ksfxd lewg ds iqfyl dfeZ;ksa ds e/;ekuksa esa 

fu;fU=r lewg ds iqfyl dfeZ;ksa ds e/;ekuksa dh rqyuk esa 11 ekudks esa ls 8 ekudks esa lkFkZd c<ksrjh gqbZ gSA 

nks ekg ds Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ls budh fparkvksa esa p<.025] cspSuh p<.05] v/khjrk esa p<.05] 

fujk’kk esa p<.05 Øks/k esa p<.05] Fkdku esa p<.05] funzk dh vfu;ferrk esa p<.05 rFkk vEyrk esa 

p<.01 esa lkFkZd Lrj ij lq/kkj gqvk gSA iwoZ esa buds ek.kd bl izdkj Fks 1 - fpark ¼Anxiety½ 3-00]  2- 

cspSuh ¼Restlessne½ 2-10] 3- v/khjrk ¼Nervousness½ 2-65] 4- vdsykiu ¼Lonlines½ 2-15]  5- fujk’kk 

¼Dispair½ 2-77] 6- Øks/k ¼Anger½ 2-87] 7- fljnnZ ¼Headach½ 2-25] 8- Fkdku ¼Fatigue½ 1-32] 9- funzk 

dh vfu;ferrk ¼Sleep disorder½ 2-25] 10- vip ¼Indigestion½ 2-15] rFkk vEyrk ¼Acidity½ 2-07 ,oa 

nks ekg ds Hkkokrhr /;ku ds i’pkr~ ek.kdks esa ifjorZu bl izdkj gS fpark ¼Anxiety½ 2-58] cspSuh 

¼Restlessne½ 1-75] v/khjrk ¼Nervousness½ 2-12] fujk’kk ¼Dispair½ 2-20] Øks/k ¼Anger½ 2-33]  Fkdku 

¼Fatigue½ -95] funzk dh vfu;ferrk ¼Sleep disorder½ 1-82] rFkk vEyrk ¼Acidity½ 1-40] izk;ksfxd lewg 

ds iqfyl vkjf{k;ksa dk ekufld LokLF; iwoZ izk;ksfxd fLFkfr dh rqyuk esa csgrj gqvk gSA tcfd fu;fU=r lewg 

ds iqfyl vkjf{k;ksa dk ekufld LokLF; vHkh Hkh iwoZ dh rjg dk cuk gqvk gS tSlk fd lkj.kh la[;k 2 esa n’kkZ;k 

x;k gS izkIr ifj.kkeksa ls ifjdYiuk l[;k 2 dh iqf"V gksrh gSA 

Table 2 
Mean, S.D. and‘t’ Values for the Experimental and Control Group at Post-experimental  

Stage for Different Factors of Mental Health after Two Onth 
(N=25 for each) 

 

vUr%lewg rqyuk ¼Intra- group Comparison½ % 

(nks ekg ds Hkkokrhr /;ku dk izHkko ¼iwoZ&izk;ksfxd fLFkfr izfr i'p&izk;ksfxd fLFkfr-½  

(Influence of Two Month Practice: Pre-experimental Stage V/s Post-experimental Stage) 

nks ekg ds Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ds i'pkr~ bu izk;ksfxd lewg ds iqfyl vkjf{k;ksa ds ekufld LokLF; ds 

dkjdks esa c<ksrjh gqbZ gSA ;kfu budk ekufld LokLFk; vc lkekU; Lrj dk gqvk gSA iz;ksx iwoZ fLFkfr esa bu 

iqfyl dfeZ;ks dh ekufld LokLF; ds 11 ekudks esa ls 8 ekudks esa lq/kkj gqvk gSA lkj.kh la[;k 3 ls ;g 

fLFkfr Li"V gSA ekud lkj.kh ds vkdM+ksa ls bl fLFkfr ds vkdM+ksa dh rqyuk dh tk;s rks ;g Li"V gksrk gS fd 

bu iqfyl dfeZ;ksa dk ekufld LokLF; vc iwoZ izk;ksfxd fLFkfr dh rqyuk esa csgrj gqvk gSA mijksDr ifj.kkeksa 

ls ifjdYiuk la[;k 3 dh iqf"V gksrh gSA  

S.No. Areas Experimental Control ‘t’ p 
M SD M SD 

1 Anxiety 2.58 1.12 3.05 1.32 2.046 .025 

2 Restlessness 1.75 1.26 2.22 1.30 1.857 .05 

3 Nervousness 2.12 1.18 2.61 1.20 2.008 .05 

4 Lonliness 1.92 1.30 2.25 1.33 1.286 N.S. 

5 Dispair 2.20 1.15 2.69 1.23 2.008 .05 

6 Anger 2.33 1.20 2.82 1.37 1.933 .05 

7 Headach 1.80 1.05 2.15 1.10 1.509 N.S. 

8 Fatigue .95 1.08 1.36 1.15 1.736 .05 

9 Sleepdisorder 1.82 1.10 2.29 1.12 1.995 .05 

10 Indigestion 1.75 1.23 2.16 1.24 1.649 N.S. 

11 Acidity 1.40 1.19 2.05 1.22 2.648 .01 
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Table 3 
Mean, S.D. and ‘A’ values for the Experimental Pre-experimental stage V/s Post-

experimental stage for different factors of Mental Health  
(N=25 for each) 

S.No. Areas Pre-experimental 
Stage 

Post-experimental  
Stage 

‘A’ p 

M SD M SD 
1 Anxiety 3.00 1.26 2.58 1.12 2.046 .025 
2 Restlessness 2.10 1.22 1.75 1.26 1.857 .05 
3 Nervousness 2.65 1.19 2.12 1.18 2.008 .05 
4 Lonliness 2.15 1.23 1.92 1.30 1.286 N.S. 
5 Dispair 2.77 1.17 2.20 1.15 2.008 .05 
6 Anger 2.87 1.21 2.33 1.20 1.933 .05 
7 Headach 2.25 1.20 1.80 1.05 1.509 N.S. 
8 Fatigue 1.32 1.15 .95 1.08 1.736 .05 
9 Sleepdisorder 2.25 1.21 1.82 1.10 1.995 .05 

10 Indigestion 2.15 1.23 1.75 1.23 1.649 N.S. 
11 Acidity 2.07 1.19 1.40 1.19 2.648 .01 

nks ekg ds ckn lkekU; fnup;kZ dk izHkko  (fu;af=r lewg dh iwoZ ,oa i'p fLFkfr) 

(Influence of Two Month Normal Actvicty for Control Group : Pre-experimental Stage V/s Post-
Experimental Stage-) 

nks ekg dh lkekU; fnup;kZ ds i'pkr~ bu iqfyl vkjf{k;ksa ds ekufld LokLF; esa dksbZ vUrj ugha vk;k gSA 

buds ekufld LokLF; ds e/;ekuksa esa dksbZ lkFkZd deh ugha vkbZ gSA iz;ksx iwoZ fLFkfr esa bu iqfyl dfeZ;ks dk 

ekufld LokLF; ds 11 dkjdks esa ls fdlh Hkh dkjd esa lq/kkj ugha gqvk gSA nks ekg dh lkekU; fnup;kZ ds 

i’pkr~ fu;af=r lewg ds izk;ksT;ksa esa dksbZ lkFkZd ifjorZu ugha gqvkA ekufld LokLF; ds lHkh 11 dkjdks esa 

dksbZ lkFkZd ifjorZu ugha gSA tSlk fd lkj.kh 4 ls Li"V gSA   

Table 4 
Mean, S.D. and ‘a’ values for the Control group at Pre and Post-experimental stage for 

different factors of Mental Health  
(N=25 for each) ss 

S.No. Areas Control group Pre-
experimental Stage 

Control group Post-
Experimental  Stage 

‘A’ p 

M SD M SD 
1 Anxiety 3.05 1.28 3.05 1.32 0.198 N.S. 
2 Restlessness 2.20 1.26 2.22 1.30 0.323 N.S. 
3 Nervousness 2.62 1.18 2.61 1.20 0.123 N.S. 
4 Lonliness 2.29 1.20 2.25 1.33 0.056 N.S. 
5 Dispair 2.62 1.19 2.69 1.23 0.617 N.S. 
6 Anger 2.81 1.17 2.82 1.37 0.245 N.S. 
7 Headach 2.18 1.22 2.15 1.10 0.284 N.S. 
8 Fatigue 1.37 1.25 1.36 1.15 0.204 N.S. 
9 Sleepdisorder 2.27 1.25 2.29 1.12 0.081 N.S. 
10 Indigestion 2.17 1.24 2.16 1.24 0.080 N.S. 
11 Acidity 2.10 1.22 2.05 1.22 0.122 N.S. 
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ifjppkZ (Discussion)  

fofHkUu oSKkfud 'kks/k ;g iqf"V djrsa gSa fd Hkkokrhr /;ku ds }kjk ekuo 'kjhj ds fofHkUu xzfUFk;ksa] rU=ksa] 

vo;oksa ij ?kukRed ,oa ldkjkRed izHkko iM+rk gSA ftlds dkj.k ekuo 'kjhj esa Kku rUrqvksa dh dk;Z{kerk 

c<+ tkrh gSA blls cqf) dk csgrj fodkl gksrk gS vkSj dk;Z {kerk Hkh c<+rh gSaA ftlls lkspus o le>dj 

dk;Z djus dh {kerk dk fodkl gksrk gSSA 

/;ku ls fpÙk dh òfÙk;ksa dk fujks/k gksrk gSA eu ds ,dkxz gksus vkSj /;ku ds le; vYQk (xkSM+] 1994) rjaxksa 
dh o`f} gksrh gS] vuSfPNd fopkjksa ls eqfDr feyrh gS rFkk 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko de gks tkrk gSA  

xkSM+ (1976&2018) ds }kjk /;ku dh fofHkUu i)fr;ksa ij gq, oSKkfud ,oa euksoSKkfud 'kks/k dk;Z bl ckr dh 

iqf"V djrs gS fd Hkkokrhr /;ku ds fu;fer vH;kl ls dbZ izdkj ds ekufld ,oa 'kkjhfjd /kukRed ifjorZu 

gksrs gaSA efLRk"d rjxksa esa vYQk rjxksa dh cgqyrk gksuk /;ku ds vPNs ifj.kke gSA  

fu"d"kZ ¼Conclusion½  

1- iwoZ izk;ksfxd fLFkfr esa] izk;ksfxd lewg ds iz;ksT; fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa ls lkFkZd :i ls fHkUu ugha 

FksA vr% ;gkaW igyh ifjdYiuk fl) gksrh gSA 

2-  Hkkokrhr /;ku ds 60 fnuksa ds vH;kl ds Ik’Pkkr~ izk;ksfxd lewg ds iz;ksT;ksa ds e/;ekuks esa fu;af=r lewg 

ds iz;ksT;ksa dh rqyuk esa lkFkZd #i ls deh gqbZ gSaA ;gka nwljh ifjdYiuk dh iqf"V gksrh gSA  

3-  izk;ksfxd lewg ds iz;ksT;ksa esas 60 fnu ds Hkkokrhr /;ku ls iwoZ izk;ksfxd fLFkfr dh rqyuk esa 

i'p&iz;ksfxd fLFkfr esa ekufld LokLF; ds ekudks esa lkFkZd deh vkbZ gSA ;kfu Hkkokrhr /;ku djus ls 

iqfyl vkjf{k;ksa dk ekufld LokLF; dk Lrj c<rk gSA ;gka rhljh ifjdYiuk Hkh fl) gksrh gS 

*'kks/kkFkhZ]  
‘;ksx foHkkx egkRek T;ksfr jko Qqys  

fo’ofo|ky; t;iqj ¼jkt-½ 

**iwoZ foHkkxk/;{k]  
‘;ksx foHkkx] tSu fo’oHkkjrh]  

fo'ofo|ky; ykMuw] ¼jkt-½
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