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 ;g y?kq 'kks/k v/;;u 'kgjh efgykvksa ds volkn ij izk.kk;ke dk izHkko  tk¡pus ds mn~ns'; ls 

fd;k x;kA bl vUos"k.k ¼Investigation½ esa 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 vuqla/kku ds fy, mRrjizns’k jkT; ds ftyk 

vkxjk 'kgj dh efgykvksa 30&45 ,oa vkfFkZd Lrj leku FksA efgykvksa ds 60 izk;ksT;ks dk izfrn’kZ fy;k 

x;kA budks nks lewg esa ckaVk x;k] (izk;ksfxd 30 ,oa fu;af=r lewg 30) izk.kk;ke dk vkjEHk djus ds iwoZ 

nksuksa lewg dh efgykvks dk dq.Bk dss izfr izfrfdzz;k ekkiuh ¼RFS – Reacitioon to Anxiety  Scale) ,oa 

funsZf’kdk & nhf{kr ,oa JhokLro ¼2008½ ls ijh{k.k fd;k x;kA blds Ik’pkr izk;ksfxd lewg dh efgykvksa 

dks 60 fnuksa ds fy, izfrfnu 30 fefuV dk izk.kk;ke dk vH;kl djok;k x;k ijUrq fu;af=r lewg dh 

efgyk;sa bl varjky esa vius lkekU; nSfud dk;ksZa esa jghA 60 fnuksa ds izk.kk;ke ds vH;kl rFkk lkekU; 

nSfud dk;ZZ ds Ik’pkr nksuksa lewgksa iz;ksT;ksa dk iqu% iwoksZDr ijh{k.k fd;k x;kA nksuksa lewgksa iz;ksT;ksa esa dq.Bk 

dh rqyuk vFkkZr vUrlZewg rqyuk (Inter- group comparison), izk.kk;ke iwoZ &fLFkfr ,oa Ik’p&fLFkfr esa] 

djusa ds fy, ^Vh* ijh{k.k ¼Students `t’ -test½ ,oa izR;sd lewg ds iz;ksT;ksa dh dq.Bk dh vkilh rqyuk dh 

xbZ  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 izk.kk;ke ds iwoZ Lrj (pre-experimental stage) ij nksuksa lewgksa 

ds efgykvks dh dq.Bk dk Lrj leku gSaA ijUrq 60 fnuksa ds izk.kk;ke ds Ik’pkr izk;ksfxd lewg dh 

efgykvks dh dq.Bk ds Lrj esa vius iwoZ iz;ksfxd fLFkfr dh vis{kk lkFkZd :i ¼p<0.01½ ls fHkUu ik, x, 

vFkkZr mudh dq.Bk dk Lrj lkFkZd :Ik ls de gqvkA lkFk gh fu;af=r lewg ds efgykvks dh rqyuk esa Hkh 

mudh dq.Bk dk Lrj lkFkZd :i ¼p<0.005½ ls de gqvkA ifj.kke ;g n’kkZrsa gS fd 60 fnuksa dss izk.kk;ke 

ds vH;kl ls efgykvks dh dq.Bk dk Lrj lkFkZd :i ls de gvk gSA 

 

'kCndks'k% izk.kk;ke] vUos"k.k] iwoZ&,oa Ik’p] 'kks/k vfHkdYi] lkFkZdrk dh dlkSVh] ^Vh* ijh{k.kA 

________________ 
 

izLrkouk 

dq.Bk ,oa bldh midYikuk,a  

O;fDr ds O;ogkj dks izHkkfor djus okys vU; dkjdksa esa ls ,d izEkq[k dkjd dq.Bk Hkh gSA tc 

O;fDr dh thou lEcU/kh t:jrksa dh iwfrZ esa ;k lUrqf"V esa vusd ck/kk,as mRiUu gks tkrh gS rc mlesa ,d 

fo'ks"k laosxkRed voLFkk iSnk gks tkrh gS bls dq.Bk dgk tkrk gSA dq.Bk dks laosxkRed izfrQy dh voLFkk 

Hkh ekuk tk ldrk gS vkSj budh eq[; fo'ks"krk Øks/k vkSj Dys'k gSA izk;% dq.Bk y{; izkfIr ds O;ogkj esa 

ck/kk ds dkj.k mRiUu gksrh gSA fofHkUu euksoSKkfudksa dh ifjHkk"kkvksa ds fu"d"kZ ds vk/kkj ij ;g dgk tk 

 
  'kks/kkFkhZ] ;ksx foHkkx] lujkbZt fo’ofo|ky;] vyoj] jktLFkkuA 
**  

vfllVsaV izksQslj] ;ksx foHkkx] lujkbZt fo’ofo|ky;] vyoj] jktLFkkuA 
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ldrk gS fd dq.Bk laosxkRed izfrcy dh ,d vfrjaftr voLFkk gS ftlesa O;fDr ruko] }Un] fpUrk vkSj 

ncko ds feys tqys :i dks vuqHko djrk gSA dq.Bkvksa dh eq[; fo'ks"krk Øks/k] Dys'k ,oa O;kdqyrk gSA ;|fi 

dq.Bk 'kCn ds lEcU/k esa euksoSKkfudksa ds er ,d ugh gSA vkbtsud ¼1972½ us dq.Bk ds ewy:i ls nks vFkZ 

crk;s gS tks dq.Bk ds fofHkUu {ks=ksa ;k vk;keksa ls lEcfU/kr gSaA 

• dq.Bk mRiUu djus okyh ifjfLFkfr (Frustrating Satuation)  

• dq.Bk mRiUu djus okyh voLFkk (Frustrating State) 

• dq.Bk izfrfØ;k,¡ (Reaction to Frustration) 

 dq.Bk izfrfØ;kvkas esa eq[; :i ls pkj izdkj ds O;ogkj viuk,sa tkrs gSA 

• vkØe.k (Aggression)    

• vf/kdkj foltZu (Resignation) 

• fLFkjhdj.k (Fixation)    

• izfrxeu (Regression) 

jkstsufox 1944 us dq.Bk izfr izfrfØ;kvksa ds oxhZdj.k esa nks izdkj dh dq.Bk izfrfØ;kvkas dk o.kZu 

fd;k x;k gSA tks fuEu gS & 

• cká n.MkRed (Extrapunitive) 

• vUr% n.MkRed (Intro Punitive)  

• n.M ds Hk; ls ;qDr (Inpunitive) 

cká n.MkRed izfrfØ;kvksa esa O;fDr viuh vlQyrk rFkk fujk'kk ds fy, nwljksa dks nks"kh Bgjkrk 

gS rFkk viuk Øks/k vU; O;fDr;ksas ij vkjksfir djrk gSA bl izdkj dh izfrfØ;k vga lqj{kk ,oa euksjpuk esa 

iz{ksi.k ds :i esa cgqr vf/kd iz;qDr dh tkrh gSA vUr% n.MkRed izfrfØ;kvksa esa og dqf.Br ifjfLFkr;ks esa 

Lo;a dks nks"kh ;k dyafdr ekurk gSA ;|fi bl voLFkk esa og Lo;a dks ghu] v;ksX;] vlgk; ugh le>rk 

fQj Hkh og fo"kkn dk vuqHko djrk gSA rhljs izdkj dh izfr fØ;kvksa esa O;fDr u rks Lo;a dks vkSj u gh 

vU; O;fDr;ksa dks dq.Bkvksa ds fy, mÙkjnk;h ekurk gS rFkk mls dq.Bk ds ifj.kke dk Hk; Hkh ugha jgrk gSA 

Ýk;M 1933 us O;fDr esa dq.Bk izR;; ij egRoiw.kZ v/;;u fd, gSaA muds erkuqlkj uSjk'; ;k 

dq.Bk dh mRifr ml le; gksrh gSA tc O;fDr ds lq[kizkfIr O;okgkj (Pleasure Seeking Behaviour) ;k 

nq[k gVkus okys O;ogkj esa ck/kk mRiUu gksrh gSA tc O;fDr dks vlQyrk dh vk'kadk gksrh gS rc mlesa 

uSjk'; ;k dq.Bkvksa dh mRifr gks tkrh gSA 

dq.Bk izfrfØ;k,¡ (Reaction of anxiety or moodes of frustration) dq.Bkvksa ds izfr&izfrfØ;kvksa dks 

le>us ds fy, pkj midYiuk,sa egRoiw.kZ gSA ;s midYiuk,sa gSa& 

• dq.Bk vkØe.k midYiuk (Frustration Aggression Hypothesis)  

bl midYiuk ds vuqlkj dq.Bk lsa fdlh u fdlh izdkj dh vkØedrk iSnk gksrh gSA 

 Ýk;M ¼1933½ ds vuqlkj vkØe.k ,d izdkj ls dq.Bk dh vfHkO;fDr gSA O;ogkj lEcU/kh fodkjksa esa 

vkØe.k dh vf/kdrk dq.Bk dh vf/kdrk dks iznf'kZr djrh gSA Ýk;M us vius v/;;u esa ik;k fd 

vkØkerk ,oa dq.Bk esa fo'ks"k lEcU/k gksrk gSA vkØkedrk dh mifLFkfr dq.Bk dh mifLFkfr dk ladsr djrh 

gS rFkk dq.Bk dh mifLFkfr vkØkedrk dh mifLFkfr dk ladsr djrh gSA tksykMZ vkSj muds lg;ksfx;ksa 

¼1939½ us Hkh bl ckr dks izfrikfnr fd;k fd dq.Bk ds ifj.kke Lo:i vkØedrk mRiUu gksrh gSA dq.Bk ds 

dkj.k vkØkedrk dh mifLFkfr esa O;fDr yM+kbZ&>xM+k djus okyk] cM+ksa dk vuknj djus okyk] _.kkRed 

izfrfØ;k,sa djus okyk rFkk ckr ckr ij fpM+us okyk gksrk gSA 
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feyj ¼1941½ ds vuqlkj vkØe.k ,d ,slk d̀R; gS ftlesa izk.kh dh vuqfØ;k,¡ nwljksa dks {kfr 

igqapkus okyh gksrh gS vkSj ;g dq.Bk ls mRiUu gksrh gSA ekLyks ¼1941½ rFkk ,iyh ¼1962½ us bl ifjdYiuk 

dk v/;;u fd;k bu euksfoKkfudksa dk fopkj gS fd tc rd dq.Bkvksa ds dkj.k O;fDr esa laosxkRed 

mn~nksyu ugha gksrk (Emotional Arousal) rc rd mlesa vkØked O;ogkj mRiUu ugha gksrk gS cq'k ¼1961½ 

ds v/;;u ds vuqlkj dq.Bk dh mifLFkfr esa tc O;fDr dks vieku] >¡q>ykgV rFkk vU; vfu"Vdkjh 

mn~nhid fey tkrs gS rks O;fDr ds O;ogkj esa vkØedrk mRiUu gks tkrh gSA dqN v/;;uksa esa ;g Hkh ns[kk 

x;k gS fd dqN fo'ks"k ifjfLFkfr;ksa esa tc O;fDr viuh vkØkedrk O;Dr dj ysrk gS rc mldk ruko de 

;k lekIr gks tkrk gSA 

• dq.Bk vf/kdkj foltZu (Frustration Resignation Hypothesis)% bl izdkj dh dq.Bkvksa ds izfr 

izfrfØ;kvksa esa O;fDr viuh vko';drkvksa dk iw.kZ fujkdj.k dj nsrk gS rFkk viuh vko';drkvksa] 

bZPNkvksa ,oa ;kstukvksa dks lekIr dj nsrk gSA og viuh dq.Bk mRiUu djus okyh fLFkfr;ksa ls rFkk 

lkekftd lEcU/kksa ls vius vkidks vyx dj ysrk gS rFkk vyx&vyx gh jgrk gS og vius pkjks 

vkSj ds okrkoj.k esa dksbZ :fp ugha ysrk gSA 

• dq.BkfLFkjhdj.k (Frustration Fixation Hypothesis)% bl izdkj dh dq.Bkvksa ds izfr izfrfØ;kvksa esa 

O;fDr vius O;ogkj dh fØ;kvksa dks cnyrk ugha gS blesa O;fDr dk O;ogkj ,d gh izdkj ds 

O;ogkj ij fLFkj ;k LFkk;h gks tkrk gS blesa O;fDr;ksa ds O;ogkj dk ifjektZu n.M fØ;k,¡ ls Hkh 

ugha fd;k tk ldrk gSA 

• dq.Bk&izfrxeu midYiuk (Frustion Regression Hypothesis)% bl ifjdYiuk dk izfriknu 

ckjdj] fMeyks vkSj ds- ysfou ¼1941½ us fd;kA bl midYiuk ds vuqlkj O;fDr dq.Bkvksa ds izfr 

izfrfØ;kvksa esa dq.Bkvksa ds dkj.k izfrxeu dk O;ogkj djrk gSA muds lg;ksxh vkj-lh- ckjdj dh 

ifjHkk"kk ds vuqlkj  

"Regression is premitivation of behavior a `going back' to a less mature state which the 

individual has already out grown." 

bl izdkj dh izfrfØ;kvksa esa jpukRed O;ogkj ugha gksrk vfirq O;fDr vius ls de vk;q ds 

O;fDr dh Hkkafr O;ogkj ;k fØ;k,¡ djus yx tkrk gSA fujUrj bl izdkj dh dq.Bkvksa ds izfr izfrfØ;kvksa 

ls O;fDr dh ok.kh nks"kiw.kZ gks ldrh gS rFkk mlds vkRe fu;U=.k esa Hkh deh gks ldrh gSA 

viuh vko';drkvksa dh iwfrZ ,oa y{; izkfIr ugha gksus ls izR;sd O;fDr dq.Bkvksa dk vuqHko djrk 

gS ijUrq izk;% og viuh dq.Bkvksa ds izfr&izfrfØ;kvksa ds izfr tkx:d ugha gksrkA bl 'kks/k dk;Z esa ftyk 

vkxjk 'kgj jkT; mRrjizns’k dh efgykvksa dk p;u fd;k x;k gS ftudks Hkh izk;% nSfud thou esa vusd 

ckj ekufld ijs’kkfu;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gS ftlls dbZ ckj mudks vlQyrk (Failure) rhoz izfrcy 

(Severe stress) dk lkeuk djuk iM+rk gSA vius dk;Z djus dh izòfr ,oa izkfIr ds fy, mudk vkdka{kk 

Lrj Hkh mPp Lrj dk gks ldrk gSA buds vfrfjDr Hkh mudks dbZ izdkj dh 'kkjhfjd vkSj ekufld 

dfBukbZ;ksa dk lkeuk Hkh djuk iM+ ldrk gS vr% efgykvksa esa dq.Bk,¡ mRiUu gksuk LokHkkfod ckr gS ijUrq 

dq.Bk,¡ vfrjaftr gks tkus ls efgykvksa ds O;ogkj esa vlkekU;rk vk tkrh gS dbZ ckj ;g ns[kk x;k gS fd 

dqf.Br  vkØked O;ogkj viukrs gS rks dbZ efgykvksa izfrxeukRed fØ;k,¡ djrs gSA 

dq.Bkvksa ds izfr&izfrfØ;kvksa ij izk.kk;ke dk izHkko 

(Influence of Pranayama on reaction of Anxiety) 

bl v/;;u esa nksuksa lewgksa dh efgykvksaa  ds iz;ksx ds fofHkUu Lrjksa dh dq.Bkvksa ds 

izfr&izfrfØ;kvksa ds vkdM+ksa dk fo'ys"k.k fd;k x;k gSA 
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Modes of Reactions to Frustration 

Percentile equilents of Raw Scores 

Percentiles Agg. Res. Fix. Reg. Total Interpretaion 

100 39 44 45 44 159 Very High Frustration 

95 35 38 39 42 130 

90 32 32 35 39 121 

80 28 29 33 36 115 

75 (Q3) 27 28 32 34 113 High Frustration 

70 26 27 31 32 110 

60 24 26 29 31 107 Average Frustration 

50 (Dd) 23 24 27 30 104 

40 21 23 25 28 101 

30 20 21 23 26 96 Low Frustration 

25 (Q1) 19 20 22 23 94 

20 17 19 21 21 91 Very Low Frustration 

10 14 15 16 19 84 

5 11 13 12 16 72 
 

tks’kh] xkSM ,oa flag ¼1984½ us izk.kk;keds vH;kl djus okys fo|kfFkZ;ksa esa mPp Lrj dk 

Lo&okLrohdj.k ik;kA  

ikBd ,oa xkSM+ ¼1984½ us izk.kk;ke 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 izk.kk;ke 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 

>kalh rFkk jko ¼1996½ us vius 'kks/k esa izk.kk;ke dk 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 òf) ns[khA blds lkFk gh HkkokRed 

fLFkjrk esa Hkh p<.001 ds lkFkZd Lrj ij c<+ksrjh ns[kh xbZA 

 eqfnrk 'kekZ (2009) us x`gf.k;ksa dh dq.Bk;sa ,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 dq.Bk;sa  esa /;ku ds vH;kl ls lkFkZd 

deh ns[khA   

leL;k  ¼Problem½ 

izk.kk;ke }kjk efgykvks dh dq.Bkvksa ij izHkko Kkr djuk gSA  
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ifjdYiuk ¼Hypotheses½ 

• izk.kk;ke izkjEHk djus ls igys] izk;ksfxd ,oa  fu;af=r lewg ds iz;ksT; dh dq.Bk,sa lkFkZd :i ls 

fHkUUk ughaas gksxh D;ksafd nksuksa gh lewgksa dh efgykvks ,d gh oxZ ls yh xbZ gSaA  

• izk.kk;ke ds izfrfnu fu;fer vH;kl ds 60 fnu ckn] izk;ksfxd lewg ds iz;ksT;ksa dh dq.Bk] 

fu;af=r lewg ds iz;ksT;ksa dh dq.Bk ls lkFkZd :i ls de gksus dh lEHkkouk gSA 

• iwoZ izk;ksfxd fLFkfr dh rqyuk esa 60 fnu ds izk.kk;ke ds vH;kl ds Ik’pkr~ izk;ksfxd lewg ds 

iz;ksT;ksa dh dq.Bk esa lkFkZd :i ls deh 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&izks;ksfxd vfHkdYi dk miizk.kk;ke 

fd;k x;kA  

• U;kn’kZ ¼Sample½ 

ftyk vkxjk 'kgj esa jgus okyh efgykvks dks nks [k.Mksa ds 60 dk U;kn’kZ fy;k x;kA ftls 30&30 

ds nks lewgksa esa foHkkftr fd;k x;k ;Fkk& izk;ksfxd lewg ,oa fu;af=r lewgA  efgykvksa dh vkSlru vk;q 

30-&45 o"kZ gS vkSj lHkh leku vkfFkZd Lrj ds FksA  

• ijh{k.k ¼Test½ 

dq.Bk dss izfr izfrfdzz;k ekkiuh ¼RFS – Reacitioon to Anxiety  Scale) ,oa funsZf’kdk & nhf{kr ,oa 

JhokLro ¼2008½ 

• izfØ;k ¼Procedure½ 

izk.kk;ke dk vH;kl vkjEHk djokus ds iwoZ nksuksa lewgksa ¼izk;ksxkRed ,oa fu;af=r½ ds izk;ksT;ksa dh 

dq.Bk  dks iwoZ&ijh{k.k ds :i esa dq.Bk  ekiuh }kjk ekik x;kA vFkkZr izk.kk;ke dk vkjEHk djus ds iwoZ 

nksuksa lewg dh efgykvksa dq.Bk dss izfr izfrfdzz;k ekkiuh ¼RFS – Reacitioon to Anxiety  Scale) ,oa funsZf’kdk 

& nhf{kr ,oa JhokLro ¼2008½ ls ijh{k.k fd;k x;k  rnqijkar izk;ksfxd lewg ds izk;ksT;ksa dks 60 fnu rd 

izfrfnu 30 fefuV izk.kk;ke dk vH;kl djok;k x;kA tcfd fu;af=r lewg ds izk;ksT; vius nSfud lkekU; 

dk;kZdyki esa yxs jgsA 60 fnu ds ckn] nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa ij dq.Bk  ekiuh }kjk iqu%ijh{k.k fd;k 

x;kA ;g izk.kk;ke 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 izk.kk;ke dk lewg ij izHkko ns[kus ds fy, lkaf[;dh ^Vh* 

¼Statistical- ‘t’ Test½ ijh{k.k dk izk.kk;ke fd;k x;kA 

• 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 izk.kk;ke fd;k x;k ftlls fd izk.kk;ke dk lkekU; 

fØ;kdykiksa ij izHkko iF̀kd i`Fkd 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 (Pre-experimental Stage) 

izk.kk;ke izkjEHk djus ls igys nksuksa lewgksa ds efgykvks dh O;kid dq.Bkvksa dk ekiu fd;k x;kA vkdM+ksa ds 

fo'ys"k.k ls ;g Li"V gksrk gS fd nksuksa lewgksa ds efgykvks ds e/;eku yxHkx leku gS vFkkZr~ nksuksa lewgksa 

ds efgykvks dh O;kid dq.Bkvksa esa dksbZ lkFkZd fHkUurk ugh gS ijUrq ekud lkj.kh dh rqyuk esa budh 
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dq.Bk;sa lkekU; ls mPp Lrj dh gSA izk;ksfxd lewg dh efgykvks dh dq.Bkvksa dk e/;eku 27-15 gS tcfd 

fu;af=r lewg ds efgykvks dh dq.Bk;sa dk e/;eku 27-05 gS vr% buesa lkFkZd fHkUurk ugha gSA izkIr ifj.kke 

ifjdYiuk la[;k 1 dh iqf"V djrh gSA  

Table 1: Mean, SD and 't' values of the Experimental group and Control groups at Pre-

experimental stage on Sinha's Comprehensive Anxiety Scale (SCAT) 

Experimental group Control Group 't' p< 

M1 SD M2 SD 

27.15 7.38 27.05 7.25 0.653 NS 
 

• i'p izk;ksfxd fLFkfr-  (nks ekg ds ckn izk.kk;ke 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 iz;ksfxd lewgksa dh efgykvks dh dq.Bkvksa esa fu;fU=r lewg ds efgykvks dh vis{kk 

mPp lkFkZd Lrj (p<.0005) dh deh gqbZ gS vFkkZr~ izk;ksfxd lewg ds  efgykvks ds e/;ekuksa esa (M=23.15) 

fu;fU=r lewg ds efgykvks ds e/;ekuksa (M=27.05) dh rqyuk esa lkFkZd deh gqbZ gSA bl lewg ds  

efgykvks dh orZeku O;kid dq.Bkvksa ds vkdM+ksa dh ekud lkj.kh ls rqyuk djs rks ;g Li"V gksrk gS fd 

izk;ksfxd lewg ds efgykvks dh O;kid dq.Bk;sa vc lkekU; Lrj dh gks xbZ gS tcfd fu;fU=r lewg ds  

efgykvks dh dq.Bk;sa vHkh Hkh mPp Lrj dh cuh gqbZ 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, SD and 't' Values of the Experimental and  
Control Groups at Post-Experimental Phase-II 

Experimental group Control Group 't' p< 

M1 SD M2 SD 

23.10 4.25 27.00 7.15 4.333 0.0005 
 

vUr%lewg rqyuk ¼Intra- group Comparison½ 

• nks ekg ds izk.kk;ke 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 izk.kk;ke ds vH;kl ds i'pkr~ bu efgykvks dh O;kid dq.Bk;sa mPp lkFkZd Lrj 

(p<.001) ij de gqbZ gS buds dq.Bk;sa ds e/;ekuksa eas i;kZIr deh gqbZ gSA buds dq.Bk;sa ds e/;ekuksa esa 

iz;kZIr deh vkbZ gSA izk.kk;ke iwoZ fLFkfr esa bu efgykvks dh dq.Bk;sa ds Ik’p izk;ksfxd 27-15 Fks tks nks ekg 

i'pkr~ ?kVdj 23-10 gks x;sA 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 efgykvks dh dq.Bk;sa mPp Lrj ls 

?kVdj lkekU; Lrj dh gks xbZ gS mijksDr ifj.kkeksa ls ifjdYiuk la[;k 3 dh iqf"V gksrh gSA  

Table 3: Mean and Sandler's 'A' Values for the Experimental group at  
Pre and Post-experimental Stage, on SCAT 

Pre-stage Post stage 'A' p< 

M1 M2 

27.15 23.10 0.063 0.001 
 

• nks ekg ds ckn lkekU; fnup;kZ dk izHkko  ¼fu;af=r lewg dh iwoZ ,oa i'p fLFkfr½ 

(Influence of Two month practice: Pre-experimental stage V/s Post-experimental stage) 

 nks ekg ds izk.kk;ke ds vH;kl ds i'pkr~ bu efgykvks dh O;kid dq.Bk;sa mPp lkFkZd Lrj 

(p<.001) ij dksbZ vUrj ugha vk;k gSA buds dq.Bk;sa ds e/;ekuksa esa dksbZ lkFkZd deh ugha vkbZ gSA 



jktdqekj 'kekZ ,oa MkW- lqnhi dqekj >k+% 'kgjh efgykvksa ds volkn ij izk.kk;ke dk izHkko 235 

izk.kk;ke iwoZ fLFkfr esa bu  efgykvks dh dq.Bk;sa ds Ik’p izk;ksfxd 27-15 Fks tks nks ekg i'pkr~ Hkh 27-00 

jgsA lkj.kh la[;k 4 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  efgykvks dh dq.Bk;sa¡ vHkh Hkh mPPk Lrj dh cuh gqbZ gSA nks ekg dh 

lkekU; fnup;kZ ls fu;af=r lewg ds izk;ksT;ksa esa dksbZ lkFkZd ifjorZu ugha gqvkA  

Table 4: Mean and Sandler's 'A' Values for the control group at  
Pre and Post-experimental Stage , on SCAT 

Pre-stage Post stage 'A' p< 

M1 M2 

27.05 27.00 3-50 ns 
 

ifjppkZ (Discussion)  

 oSKkfud 'kks/k ;g iqf"V djrsa gSa fd izk.kk;ke }kjk ekuo 'kjhj ds fofHkUu xzfUFk;ksa] rU=ksa] vo;oksa 

ij ?kukRed izHkko iM+rk gSA ftlds dkj.k Kku rUrqvksa dh dk;Z{kerk c<+ tkrh gSA blls cqf) dk fodkl 

gksrk gS vkSj dk;Z {kerk Hkh c<+rh gSaA vUr–f"V dk fodkl gksrk gS ftlls lksp 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 òf} gksrh gS] vuSfPNd fopkjksa ls eqfDr feyrh gS rFkk 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko de gks 

tkrk gSA  

 xkSM ¼1976&2012½ ds /;ku dh fofHkUu iÌfr;ks a ij gq, oSKkfud ,oa euksoSKkfud 'kks/k dk;Z bl 

ckr dh iqf"V djrs gS fd izk.kk;keds fu;fer vH;kl ls dbZ izdkj ds ekufld ,oa 'kkjhfjd /kukRed 

ifjorZu gksrs gaSA O;fDrRo dkjdksa] ekufld LokLF;] dq.Bk;sa] dq.Bkvksa] ekufld rukoksa ,oa nckoksa ij 

/;ku& izk.kk;ke dk /kukRed izHkko iM+rk gSA efLRk"d rjxksa esa vYQk rjxksa dh cgqyrk gksuk /;ku ds 

vPNs ifj.kke gSA  

fu"d"kZ ¼Conclusion½  

iwoksZDr ifjdYiuvksa ds vk/kkj ij izkIr ifj.kkeksa ls fuEu fu"d"kZ fudkys tk ldrs gSa% 

• 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 

• izk.kk;ke ds 60 fnuksa ds vH;kl ds Ik’Pkkr~ izk;ksfxd le wg 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 tks ;g bafxr djrk gS fd izk.kk;kels ls 

efgykvksa esa ruko] ?kcjkgV] Mj dks de djds muds dq.Bk Lrj ij lekjkRed izHkko MkykA ;gka 

nwljh ifjdYiuk dh iqf"V gksrh gSA  

• izk;ksfxd lewg ds iz;ksT;ksa esas 60 fnu ds izk.kk;ke ds iwoZ izk;ksfxd fLFkfr dh rqyuk esa 

i'p&iz;ksfxd fLFkfr esa dq.Bkvks ds Lrj esa lkFkZd deh vkbZ gSA blls ;g dgk tk ldrk gS fd 

izk.kk;ke ls efgykvks dk dq.Bk dk Lrj de gksrk gSA ;gka rhljh ifjdYiuk Hkh fl) gksrh gSA 
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