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MkW- lqnhi dqekj >k** 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

çLrkouk 

 HkkSfrd n`f"Vdks.k ds vUrxZr~ fofHkUu euksoSKkfudksa dk ;g ekuuk gS fd O;fDr okrkoj.k esa jgrk gS 

,oa okrkoj.k ds lkFk vUr%fØ;k djrk gS ftlds QyLo:Ik ml ij ifjos'k ,oa okrkoj.k dk izHkko iM+rk gS 

rFkk mlh vuq:Ik mlds euksnSfgd 'khyxq.kksa esa fopyu o ifjorZu vkrs jgrs gSaA HkkSfrd Lrj ij vk;q dh 

gj voLFkk esa O;fDr viuh tSfod ,oa lkekftd vko';drkvksa ;Fkk Hkw[k] I;kl] ;kSu] funzk] foJke] lqj{kk 

,oa izfr"Bk dh iwfrZ Lo;a vius Lrj ij djus dk iz;Ru djrk gSA bu fØ;kvksa dh iwfrZ ds fy, mls 

lkekftd ekU;rk ;k lqfo/kk u feyus ls mlesa ruko] ncko] ,oa la?k"kZ dh fLFkfr;ka iSnk gks tkrh gSaA fd'kksj 

voLFkk esa Hkh ;s fLFkfr;ka vUrnZ`f"V] izR;{khdj.k] vge~ vkSj ijkge~ dh ruqrk rFkk ruko ds dkj.k mRiUu 

gksrh gSaA  

Ik;kZoj.kh; ifjorZu] if'pehdj.k dk vU/kkuqdj.k ,oa cnyrs lkekftd ifjos'k ds dkj.k dbZ ckj 

O;fDr ds thou ds bl Lrj ij nqfo/kk;qDr la?k"kZ dh fLFkfr isSnk gks tkrh gSA og u rks u;s ifjos'k ls iwjk 

lek;kstu dj ldrk gssS vkSj u gh foeq[k gks ldrk gSA if'peh vU/kkuqdj.k] ehfM;k ls izlkfjr gksus okyh 

lkekftd ewY;ksa ls nwj v'yhy lkefxz;ka bl voLFkk ds O;fDr;ksa ij ,d fo'ks"k izHkko Mkyrs gSaA Hkkstu dh 

fofo/k Loknijd :fp;ka] HkkSfrd lk/kuksa ds }kjk izfr"Bk izkIr djus dh gksM+ ,oa orZeku esa c<rh gqbZ 

fglkRedrk]a vkØkedrk ds e/; viuh lqj{kk dh D;k O;oLFkk gks vkfn ds dkj.k fd'kksj oxZ ds ekufld 

mn~nksyu~ c<+ tkrs gSaA bu fofo/k ifjfLFkfr;ksa esa dbZ fd'kksj rks lEHkydj vius thou dk lgh izca/ku 

djds iwoksZDr leL;kvksa ls lek;kstu dj ysrs gaS ijUrq tks bu ifjfLFkfr;ksa esa lek;kstu ugha dj ikrs os 

ekufld la?k"kZ] eu%Lrkih y{k.kksa tsSls nqf'pUrk] volkn] mUekn] euksxzLr&ck/;rk] Luk;qnkScZY;rk vkfn ,oa 

vU; gYds ekufld O;frØeksa ;k rhoz ekufld O;frØeksa ls xzflr gks tkrs gSaA 

vius rukoksa ,oa nckoksa dks de djus] viuh dq.Bkvkas ,oa fpUrkvkas dks nwj djus] la?k"kZ ls cpus ds 

fy, ,oa foijhr ifjfLFkfr;ksa ls lek;kstu ds fy, mfpr mik;ksa dk mi;ksx u djds fd'kksj oxZ fofo/k 

izdkj ds ,sls lk/kuksa dks viukrs gSa tks fd lekt esa ekU; ugha gksrs gSaA ;s lk/ku 'kkjhfjd ;k lkekftd :Ik 

ls bUgsa {kfr igq¡pkrs gSa tSls dq.Bkvksa ,oa fpUrkvksa ls xzflr gksus ij vkØked ,oa >xM+kyw O;ogkj viukuk] 

fdlh izdkj dk u'kk djuk ;k vkijkf/kd O;ogkjksa dks viukuk vkfn mijksDr leL;kvksa dks nwj djus ds 

fy, ;ksx ,d vpwd lk/ku gSA ;ksx vH;kl ls 'kjhj vkSj eu ds jksx nwj gks tkrs gSSaSA 

 
  'kks/kkFkhZ] lujkbZt fo’ofo|ky;] vyoj] jktLFkkuA 
**  lgk;d vkpk;Z] ;ksx foHkkx] lujkbZt fo’ofo|ky;] vyoj] jktLFkkuA 
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bl voLFkk esa fd'kksj dks lgh funsZ'ku ,oa ijke'kZ dh vko';drk gksrh gS D;ksafd fd'kksjkoLFkk esa 

fd'kksjksa dh leL;k,a dsoy mUgha dh leL;k ugha gksrh oju~ vfHkHkkod] f'k{kd o lEiw.kZ lekt dh gksrh gSaA 

fd'kksj lekt dk ,d vfHkUu vax gksrk gSA orZeku esa HkkSfrdokn dk l?ka"kZ ,oa ik'pkR; laLd`fr ds dneksa 

ds vuqlj.k ls tgka fd'kksj&oxZ esa lek;kstu dh leL;k mRiUu gksrh gS ogha ;ksx }kjk larqfyr thou 

thdj fd'kksj vius lek;kstu dks cuk, j[k ldrs gSaA,slk ekuk tkrk gS fd fd'kksjkoLFkk fu;U=.k o 

Lok/khurk ds e/; dh voLFkk gSA ckY;koLFkk esa ckyd iw.kZ laj{k.k o fu;U=.k eas jgrk gS tcfd fd'kksj 

voLFkk esa Lora= ,oa izfrcU/kksa ls eqDr jguk pkgrk gSA og okrkoj.k dks viuh laKkukRed fØ;kvksa ls 

le>us dk iz;Ru djrk gSA bl voLFkk esa ckY;koLFkk ds fu;U=.k rks lekIr gks tkrs gSa fdUrq u;s ifjos'k 

tud ncko mu ij vk tkrs gSaA lekt muls o;Ld tSls vkpj.k dh vis{kk djus yxrk gSA fd'kksj 'kjhj 

ls rks o;Ld dh Hkkafr fn[kkbZ nsus yxrs gSa ijUrq HkkoukRed ifjiDork o O;kogkfjd vuqHkoksa dk Kku muesa 

vHkh rd fodflr ugha gks ikrk gSA bl rjg og viuh bl voLFkk esa u rks ckyd gksrk gS u gh o;LdA 

bl voLFkk esa fd'kksj vf/kd ,dkdh vuqHko djrk gSA ,d vksj mlesa euks'kkjhfjd fodkl dh fLFkfr] 

LoizR;; fuekZ.k o y{; fuekZ.k dh vkUrfjd mFky&iqFky jgrh gSA ogha nwljh vksj dqN funsZ'k o lhekvksa 

dk ml ij lkekftd izfrcU/k yx tkrk gSA fd'kksjkoLFkk ds bl Lrj ij HkkokRed o O;kogkfjd Kku ,oa 

vkRefuHkZjrk dks izkIr fd;s gq, ugha gksrk vr% mls viuk thou vius rjhsds ls thus dh iw.kZ Lok/khurk 

lekt iznku ugha djrk gSA 

vkarfjd ncko ds vUrxZr jsdysl us O;fDr ds ikap vkarfjd dkjdksa dks eq[; ekuk gS ;s ikap 

dkjd gS & 

• Lo&izR;; (Self concept) 

• y{;ksUeq[krk (Goal directedness) 

• okLrfod oLrqfu"Brk (Realistic objectives)  

• dq.Bk lgu 'kfDr (Tolerance of frustration)  

• fof/k Kku (Knowledge of law) 

 ;fn bu ikap dkjdksa dk fodkl lgh ugha gksrk gS ;k de gksrk gS rks O;fDr ls vijk/k gksuk laHko 

gSA ;s gh dkjd ;fn etcrw gksa rks izk;% O;fDr ls vijk/k ugha gksrs gSA ncko ds fl)kar esa eukoSKkfud 

vkjS dkjdksa dks vijk/k ds dkj.kksa esa lfEefyr fd;k x;k gSA 

;ksx (Yoga) 

orZeku le; eas dqN ;ksxkluksa vkSj ;kSfxd fØ;kvksa dks gh ;ksx eku fy;k tkrk gSA yksx viuh 

'kkjhfjd O;kf/k;ksa dks nwj djus ds fy, dqN p;fur 

 ;ksxklu vkSj ;ksx fØ;kvkas dks viukdj ;g eku cSBrs gSa fd os ;ksxkH;kl dj jgs gSaA mijksä 

fØ;kvksa ls lhfer dky rd O;fä dks dqN 'kkjhfjd ykHk fey ldrk gS vkSj O;kf/k;ka nwj gks ldrh gSa 

ijUrq ijekuan ,oa vykSfdd lq[k dh 

izkfIr ugha gks ikrh gSA ;ksxkH;kl ds izkjafHkd pj.k tSls ;e ,oa fu;e dh ikyuk izk;% dksbZ ugha 

dj ikrk ;k fojys yksx gh dj ikrs gSaA ;fn ;ksx ds izkjafHkd bu pj.kkas dk fof/kor iw.kZ vH;kl fd;k tk, 

;k y?kq vH;kl Hkh fd;k tk, rks O;fä esa ekufld ,oa 'kkjhfjd }s"k] O;kf/k;k¡ ,oa mikf/k;k¡ mRié gh ugha 

gksrha vkSj O;fä dks ije lq[k ;k vkuUn dh izkfIr gksrh jgrh gSA ;ksx ds vxys pj.kksa ds vH;kl ls mldk 

vk/;kfRed fodkl mPpre f'k[kj rd gks ldrk gS ijUrq nq%[kn ckr ;g gS fd vkt ds ifjizs{; esa ;ksx ds 

dqN pj.kksa dk vH;kl lhfer lq[k] ykHk vkSj 'kkjhfjd jksxksa dk fuokj.k djus ds fy, gh fd;k tkrk gSA 
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eg"kZhZ egs'k ;ksxh us Hkkokrhr /;ku iz;ksx i)fr esa mYys[k fd;k gS& 

^^/;ku fd;k ugha tkrk gksrk gSA /;ku dh dksbZ i)fr ugha gksrh] og LokHkkfod ?kVuk gS& ,slk 

ekuk tkrk gSA /;ku fulxZ ugha gSA gj dksbZ /;ku dh i)fr dks tkus fcuk mlesa izos'k ugha ik ldrk 

blfy, mDr fopkj dks ekuk tk ldrk gS] fdUrq lok±xh.k ugha ekuk tk ldrkA /;ku ds izkjEHk dky esa 

i)fr dk iz;ksx gksrk gSA fodkldky esa mldh vis{kk ugha Hkh jgrh] fdUrq tgka tks vis{kk gS] mldks xkS.k 

ugha fd;k tk ldrkA**  

 bl n`f"Vdks.k dks ekurs gq, Hkkokrhr /;ku ds fofHkUu iz;ksx vk/;kfRed o oSKkfud Lo:i esa 

vH;kl gsrq ekxZnf'kZr fd;s x;sA vc rd yk[kksa O;fDr Hkkokrhr /;ku ls ykHkkfUor gks pqds gSaA 

Hkkokrhr /;ku ls vk'k; 

 Hkkokrhr /;ku ls vk'k; vius vki dks Hkkoks ls Åij tkuk gSA LFkwy ls lw{e dh vksj tkuk gSA 

/;s; 

 Hkkokrhr /;ku dk /;s; gS lexz O;fDrRo ,oa psruk dk fodkl mPpre Lrj rd djus ds fy, 

fpÙk 'kq) djukA 

 Hkkokrhr /;ku dk /;s; lexz O;fDrRo ,oa psruk dk fodkl mPpre Lrj rd djus ds fy, fpÙk 

dks 'kq) djuk gSA eg"kZhZ egs'k ;ksxh ds vuqlkj Hkkokrhr /;ku ds fuEu iz;kstu gSa lR; dh [kkst] vuklfDr 

dk fodkl ,oa vkRe&lk{kkRdkjA 

Hkkokrhr /;ku dk izf’k{k.k 

 Hkkokrhr /;ku dk izf'k{k.k Hkkokrhr /;ku ds fdlh izf'kf{kr ,oa vuqHkoh f'k{kd }kjk gh fn;k tkrk 

gSA lkr fnuksa rd fu;fer #ils lqcg 'kke 30 ls 50 fefuV rd bldk vH;kl izf'kf{kr ,oa vuqHkoh 

f'k{kd dh ns[kjs[k esa fd;k tkrk gSA rn~i'pkr vH;klh Lo;a vH;kl djrk gS rFkk lIrkg esa ,d ckj 

f'k{kd ls viuh izxfr dh tk¡p djokrk jgrk gSA 

'kks/kdrkZ us euksoSKkfudksa ds lq>koksa dks /;ku esa j[krs gq, lS)kfUrd o O;okgkfjd nf̀"V ls fuEu 

leL;k dk p;u fd;k gS & 

egkfo|kyh; Nk=kvksa dh ekufld ncko ij Hkkokrhr /;ku ds vH;kl dk izHkko ns[kukA 

leL;k dk LidVhdj.k ¼Clarification of Problem½ 

;gka Hkkokrhr /;ku ls vk'k; /;ku dh ml fof/k ls gS tks egf"kZ egs'k ;ksxh ¼1956½ }kjk izLrqr dh 

xbZ gSA 

;gka ncko dk rkRi;Z Nk=kvksa ds oS;fDRkd ncko ls gS tks v#.k flag] vk'kh’k ds- flag ,oa viZ.kk 

flag dh flag oS;fDRkd ncko lwph (Singh Personal Stress Source Inventory - SPSSI) }kjk ekfir gSA 

mís’; ¼Objectives½ 

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

• egkfo|kyh; Nk=kvksa ds ekufld ncko dk v/;;u djuk 

• 'kSS{kf.kd fpUrk] ncko ,oa ekufld LokLF; ij  Hkkokrhr  /;ku ds vH;kl dk izHkko ns[kukA 

• oSKkfud ,oa lkaf[;dh; i)fr;ksa ls bu izHkkoksa dh O;k[;k djukA 
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ifjdYiuk,a ¼Hypotheses½ 

 ifjdYiuk fuekZ.k ds fy, dfyZaxj ¼1983½ vkSj Mh^ ,esVks ¼1983½ ,oa esd&X;wxu ¼1969½ us dqN 

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

 iwoZ izk;ksfxd Lrj ij nksuks lewg ds iz;ksT;ksa dh ekufld nokc ds Lrj esa dksbZ lkFkZd fHkUUkrk 

(Significant difference) ugha gksxhA 

 izk;ksfxd lewg ds iz;ksT;ksa ¼Hkkokrhr /;ku djus okyh Nk=kvksa½ esa vius iwoZ izk;ksfxd Lrj dh 

vis{kk Hkkokrhr /;ku ds nks ekg ds vH;kl ds i'pkr~ ekufld nokc esa lkFkZd deh gksus dh vis{kk gSA  

vuqla/kku dk izdkj 

 ;g 'kks/k dk;Z {ks=h; iz;ksxkRed&vuqla/kku izdkj (Field Experimental Research type) dk gSA 

pj (Variables) 

 bl 'kks/k&dk;Z esa Hkkokrhr /;ku Lora= pj gS rFkk ekufld nokc ijra= pj gSaA 

izfrn'kZ (Sample) 

 izLrqr 'kks/k&dk;Z ds fy, dqy 120 egkfo|ky;h; Nk=kvksa ds iz;ksT;ksa dk izfrn'kZ fy;k x;k gS] 

bls nksuks lewgksa esa ckaVk x;k gSA izR;sd lewg 60 iz;ksT;ksa dk gSA ,d lewg izk;ksfxd gS ftlds iz;ksT;ksa dks 

Hkkokrhr /;ku dk vH;kl djk;k x;kA nwljk fu;af=r lewg gS] ftlds iz;ksT; viuh nSfud&p;kZ ;Fkkor 

djrh jgh ¼fp=&1½A nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa dh vk;q 18 ls 22 o"kZ ds e/; gS] 'kS{kf.kd ;ksX;rk Lukrd 

Lrj dh gS rFkk vkfFkZd o lkekftd Lrj yxHkx leku gSA 

izk;ksfxd lewg 

 

¼Hkkokrhr /;ku djus okyh Nk=k,a N=60) 

fu;af=r lewg 

 

¼lkekU; nSfud&p;kZ okyh Nk=k,a N=60a) 

bl 'kks/k&dk;Z ds fy, fuEu euksoSKkfud ijh{k.kksa dk mi;ksx fd;k x;k gS flga oS;fDrd ncko 

lwph (Singh Personal Stress Source Inventory - SPSSI) ,oa bldh funsZf'kdk (manual), v:.k flag 

vk’kh’k ds- flag ,oa viZ.kk flagA 

ijh{k.kksa dk laf{kIr fooj.k (Description of Tests in Brief) 

ncko lwph 

 ;g lwph v:.k flag }kjk fufeZr gSA bl lwph ls O;fä ds xg̀] LokLF;] lkekftd rFkk laosxkRed 

lek;kstu tSls pkj {ks=ksa dh tkap dh tk ldrh gSA bl ijh{k.k ds pkj Hkkx gSaA izR;sd Hkkx esa 35 iz'u 

fn, x, gSaA izR;sd iz'u ds lkeus ^gk¡* rFkk ^ugha* fn, gSaaA ;fn iz'u esa nh xbZ ckrksa ls iz;ksT; lger gSa rks] 

gk¡ ds uhps okys [kkus esa ¼X½ dk fpUg yxkuk gksrk gS rFkk ;fn mÙkj udkjkRed gS vFkkZr~ iz'u esa nh xbZ 

ckrksa ls iz;ksT; vlger gSa rks ^ugha* ds uhps okys [kkus esa ¼X½ dk fpUg yxkuk gksrk gSA 

 bl ijh{k.k dh fo'oluh;rk (Reliability) iqu% ijh{k.k Lrj ij x`g dh fLFkfr esa 0-91] LokLF; dh 

fLFkfr esa 0-90] lkekftd fLFkfr esa 0-89 rFkk laosxkRed fLFkfr esa 0-92 gS rFkk oS/krk dk Lrj x`g esa 0-72] 
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LokLF; esa 0-79 lkekftd esa 0-82 rFkk laosxkRed esa 0-81 gS vr% bl ijh{k.k dh Hkh fo'oluh;rk o oS/krk 

mPp Lrj dh gSA 

izfØ;k (Procedure) 

 bl vuqla/kku dk;Z ds fy, 120 iz;ksT;ksa ds U;kn’kZ dk pquko fd;k x;k gSA ftUgsa nks lewgksa esa 

foHkDr fd;k x;k ;Fkk & ¼1½ izk;ksfxd lewg ¼2½ fu;af=r lewg&I, izR;sd lewg 60 iz;ksT;ksa dk gSA lEiw.kZ 

izk;ksfxd izfØ;k dks fuEufyf[kr rhu pj.kksa esa lapkfyr fd;k x;k gS & 

izFke pj.k ¼iwoZ&izk;ksfxd ijh{k.k½ 

f}rh; pj.k % nks ekg ds fu/kkZfjr iz;ksxkRed mipkj fn, tkus ds i'pkr~ i'p&ijh{k.k fd;k x;k 

gSA 

ncko ,oa Hkkokrhr /;ku 

Stress and Transcendental Meditation 

ifj.kke ,oa O;k[;k 

Result and Discussion 

vkadM+ksa dh fo'ys"k.k ;kstuk 

bl v/;k; esa nksuks lewgksa ds iz;ksT;ksa dh ncko ij muls lEcfU/kr Lora= pjksa ds izHkko ds 

v/;;u dks izLrqr fd;k x;k gSA vFkkZr~ Hkkokrhr /;ku] 

 ,oa nSfud&p;kZZ dk izHkko bu pjksa ls lEcfU/kr iz;ksT;ksa ds lewg ds ncko ij nks ekg i'pkr~ ,oa 

pkj ekg i'pkr~ D;k izHkko iM+rk gS bldk lkaf[;dh; fo'ys"k.k bl v/;k; esa izLrqr fd;k x;k gSA buls 

lEcfU/kr vkadM+ksa vFkkZr~ e/;ekuksa] lS.MylZ ^A* rFkk ^t* ewY;ksa dks vyx&vyx lkjf.k;ksa vkSj js[kkfp=ksa esa 

izLrqr fd;k x;k gSA budh ifjppkZ ,oa fu"d"kZ Hkh buds lkFk fn,s x;s gSaA 

;gk¡ vkdM+ksa ds fo'ys"k.k dh ;kstuk iwoZ v/;k; eas izLrrq ;kstuk dh Hkk¡fr gh gS vFkkZr~ [k.M&v esa 

vUr%lewg fo'ys"k.k fd;k x;k gSA tcfd [k.M&c esa vUrlZewg dk fo'ys"k.k fd;k x;k gSA vUr%lewg dh 

rqyuk esa izR;sd lewg ds iz;ksT;ksa vkilh rqyuk nks Lrjksa ij dh tk;sxh ;s Lrj gSa& 

iwoZ&izk;ksfxd ,oa i'p&izk;ksfxd  

vUr%lewg ds vkadM+ksa ds fo'ys"k.k ds fy, lS.MylZ ^A* ijh{k.k (Sandler's 'A' test) dk mi;ksx 

fd;k x;k gSA 

vUrlZewg rqyuk ds vUrxZr~ nksuksa lewg ds iz;ksT;kas dh rqyuk ,d Lrj ;Fkk iwoZ izk;ksfxd Lrj] 

i'p izk;ksfxd Lrj blds fy, ^Vh* ijh{k.k *t*-test dk mi;ksx fd;k x;k gSA 

 bl rqyukRed fo'ys"k.k dk foLr`r :i ls mYys[k djus ls iwoZ 'kks/kdrkZ us ncko ds rhu Lrjksa dks 

;gka Li"V dj nsuk vko';d le>rk gSA vr% ncko Lrjksa dks ;gka izLrqr fd;k tk jgk gSaA 

Table 1 

Standard scores for assessing Stress proneness as per Singh’s Personal Stress 
Source Inventory (SPSSI) 

Range of Score Qualitative Description 

80 or higher High level of Stress 

31 – 79 Moderate level of Stress 

0 – 30 Low level of Stress 
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 lkj.kh la[;k&1 esa Singh’s Personal Stress Source Inventory (SPSSI) dh ekud lkj.kh 

izLrqr dh xbZ gSA bl lkj.kh esa ncko ds rhu Lrj fn, x;s gaSA izFke Lrj vFkkZr~ xaHkhj Lrj eas 80 ;k 

blls vf/kd vad okys O;fDr;ksa dh ncko vf/kd gSa vkSj bUgsa ncko jksfx;ksa dh Js.kh eas fy;k tkrk gS rFkk 

,sls yksxksa dks fpfdRlk dh vko';drk gksrh gSA 

 f}rh; Lrj ds vUrxZr~ ftu O;fDr;ksa ds ncko ds vad ;fn 31 ls 79 ds chp esa gaS rks ,sls yksxksa 

essa ncko lkekU; vkSj mlls vf/kd gksrk gSA r̀rh; Lrj esa ncko ds vad 30 ;k blls de gks rks bl Js.kh 

ds O;fDr de ncko okys ,oa HkkoukRed :i ls fLFkj ,oa larqfyr O;ogkj okys gksrs gSaA 

 bl v/;k; esa fofHkUu lewgksa ds iz;ksT;ksa dh ncko ds rqyukRed fo'ys"k.k esa mijksDr lkj.kh dk 

i;kZIr mi;ksx fd;k x;k gS rFkk bl lkj.kh dks ekud lkj.kh ekurs gq, izkIr vkadM+ksa dk rqyukRed 

v/;;u fd;k x;k gSA 

[k.M&v 

Section-A 

vUr%lewg rqyuk (Intra-group Comparison) 

ncko ij Hkkokrhr /;ku dk izHkko (Influence of T.M. on Stress) 

iwoZ&izk;ksfxd Lrj ,oa i'p&izk;ksfxd Lrj dh rqyuk ¼nks ekg ds vH;kl ds i'pkr~½ (Comparison of 

Pre- and Post-experimental stage -I (After two month practice)) 

 lkj.kh la[;k&1 esa izk;ksfxd lewg ¼Hkkokrhr /;ku djus okyh Nk=kvksa½ ds iz;ksT;ksa ds iwoZ& ,oa 

i'p&izk;ksfxd Lrj ds e/;ekuksa] ^A* ewY;ksa vkSj lkFkZd Lrj dks izLrqr fd;k x;k gSA bl lkj.kh dk 

voyksdu djus ij ;g Li"V gksrk gS fd iwoZ&izk;ksfxd Lrj ij bu iz;ksT;kas dh ncko lkekU; Lrj ls 

vf/kd gSaA 

• izk;ksfxd lewg ,oa fu;fU=r lewg dh rqyuk (Comparison of Experimental and Control 

group) 

iwoZ&izk;ksfxd Lrj (Pre-experimental stage) 

nksukas lewgksa vFkkZr~ izk;ksfxd lewg ¼Hkkokrhr /;ku½ ,oa fu;fU=r lewg ¼nSfud&p;kZ½ dh ncko ds 

e/;ekuksa] ekud fopyuksa rFkk ^t* ewY;ksa dks lkj.kh&1 rFkk js[kkfp=&1 esa fn[kk;k x;k gSA 

Table 2: Mean, S.D. and ‘t’ values of Stress of the Experimental and Control group at 

Pre-experimental stage (N=60 for each) 

Area Experimental Group Control Group ‘t’ (two 
tailed) 

P 

Mean SD Mean SD 

Stress 71.5 10.6184 71.65 10.9049 0.2044 NS 
NS= Not Significant 

izkIr ifj.kkeksa esa nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa dh ncko ds e/;ekuksa esa dksbZ lkFkZd fHkUurk n`f"Vxkspj 

ugha gksrh gS vFkkZr~ iwoZ&izk;ksfxd Lrj ij nksuksa lewgksa ds iz;ksT;ksa dh ncko leku ek=k esa gaSA izk;ksfxd 

lewg dk e/;eku 71-5 gS rFkk fu;fU=r lewg dk e/;eku 71-65 gSA ;gkW+ izkIr ifj.kke iwoZ dfyir 

ifjdyiuk dh iqf"V djrs gSaA 

ekud vadksa ds ekun.M ij izk;ksfxd lewg ,oa fu;fU=r lewg ds iz;ksT;ksa dh ncko dk Lrj 

lkekU; Lrj ls vf/kd gS vFkkZr~ nksukass lewgksa ds e/;ekuksa ds vad vf/kd gSa tks bu nksuksa lewgksa ds ncko ds 

f}rh; Lrj vFkkZr~ vf/kd Lrj ij gksus dks bafxr djrs gSaA bl Lrj ij bu nksuksa lewgksa dh ncko lkekU; 

Lrj ls vf/kd gS vr% budh HkkoukRed fLFkjrk de gS rFkk budk O;ogkj Hkh larqfyr ugha gSA 
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Fig. 1.1: Mean scores of Stress of the Experimental and Control groups at Pre-

experiment-stage 

i'p&izk;ksfxd Lrj&I ¼nks ekg i'pkr~½ 

(Post-experimental stage-I (After two month)) 

nks ekg ds Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ds i'pkr~ izk;ksfxd lewg ¼Hkkokrhr /;ku½ ds iz;ksT;ksa dh 

ncko esa fu;fU=r lewg ¼nSfud&p;kZ½ ds iz;ksT;ksa dh vis{kk lkFkZd Lrj (p<.005) ij dh deh gqbZ gSA 

Table 3: Mean, S.D. and ‘t’ Values of Stress of the Experimental and Control group at Post-

Experimental Stage-I (N=60 for each) 

Area Experimental Group Control Group ‘t’ (two 
tailed) 

P 

Mean SD Mean SD 

Stress 66.7 9.4168 71.875 11.2537 7.199 0.005 
 

ifj.kkeksa ls ;g Li"V gksrk gS fd nks ekg ds Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ds Ik'pkr~ ;s iz;ksT; vc 

ncko ds lkekU; Lrj ij vk x;s gSa vFkkZr~ budk e/;eku 66-7 ij vk x;k gSA bu iz;ksT;ksa dh HkkoukRed 

fLFkjrk c<+h gS rFkk budk O;ogkj Hkh fu;fU=r lewg ds iz;ksT;ksa dh rqyuk esa larqfyr gqvk gS tcfd 

fu;fU=r lewg ¼nSfud&p;kZ½ ds iz;ksT; ncko ds izFke Lrj vFkkZr~ vf/kd Lrj ij gh gaSA nks ekg i'pkr~ 

nSfud&p;kZ dh fLFkfr esa buesa dksbZ izxfr ugha gqbZ gSA bl fLFkfr (2 ekg i'pkr~) ij izk;ksfxd lewg 

¼Hkkokrhr /;ku½ ds iz;ksT; fu;af=r lewg ¼nSfud&p;kZZ½ dh rqyuk esa ykHkkfUor gq, gSa ¼lkj.kh&1-3 ,oa 

js[kkfp=&1-2½A 
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;gk¡ izkIr ifj.kke iwoZ dfYir ifjdYiuk dh iqfdV djrsa gSaA 

 

Fig. 2: Mean of Stress of the Experimental and Control-I groups at post- stage-I 

ifj.kke ,oa O;k[;k 

Result and Interpretation 

fiNys v/;k; esa bl 'kks/kdk;Z dh izfof/k] 'kks/k vfHkdYi] U;kn'kZ] 'kks/k izfØ;k rFkk lkaf[kdh; 

vfHkdYi izLrqr fd;s x;s gSaA 

bl v/;k; esa nksuks lewgksa ds iz;ksT;ksa dh ekufld nokc ij muls lEcfU/kr Lora= pjksa ds izHkko 

ds v/;;u dks izLrqr fd;k x;k gSA vFkkZr~ Hkkokrhr /;ku ,oa nSfud&p;kZZ dk izHkko bu pjksa ls lEcfU/kr 

iz;ksT;ksa ds lewg dh ekufld nokc ij nks ekg i'pkr~ D;k izHkko iM+rk gS bldk lkaf[;dh; fo'ys"k.k] 

ifj.kke] O;k[;k ,oa fu"d"kZ dks izLrqr fd;k x;k gSA 

ppkZ (Discussion) 

 nqfu;k Hkj esa Hkkokrhr è;ku ,oa è;ku dh vU; iífr;ksa ij gq, dÃ 'kksèk dk;ksZ ls ;g Li"V gksrk gS 

fd è;ku dk vH;kl djus okyh Nk=kvksa ds ekufld nokc esa lkFkZd deh vkrh gSaA 
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fu"d"kZ (Conclusion)  

ekufld nokc ij bl 'kks/k dk;Z ds izkIr vkdM+ksa ds ifj.kkeksa ds fo'ys"k.k ls fuEu fu"d"kZ fudyrs 

gSa & 

 iwoZ&izk;ksfxd Lrj ij nksuksa lewgksa dh Nk=kvksa ds ekufld nokc leku fLFkfr esa gSa buds e/;ekuksa 

esa dkbZ lkFkZd fHkUurk ugha gSA 

 Hkkokrhr /;ku ds nks ekg i'pkr~ izk;ksfxd lewg dh Nk=kvksa esa fu;af=r lewg dh Nk=kvksa dh 

vis{kk ekufld nokc esa lkFkZd deh vkbZ gSaA 
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