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सारांश 

 

औद्यरगीकरण, आधुनिकीकरण और शहरीकरण की प्रनियाओ ंिे लरगर ंकी जीििशैली पर िकारात्मक 

प्रभाि डाला है। अनधक उपज देिे िाली नकस्र ंके कारण, कृनि के्षत् में रासायनिक उिवरकर ंऔर कीट 

नियंत्ण के उपयरग से जहरीला भरजि पैदा हर रहा है। मशीिी और व्यस्त जीिि शैली लरगर ंमें तिाि 

बढा रही है। प्रौद्यरनगकी में प्रगनत िे घरेलू जीिि कर बहुत आरामदायक बिा नदया है। लरग इतिे 

गनतहीि और केिल शारीररक गनतनिनधयर ंपर कें नित हरते जा रहे हैं। इस प्रकार, ियस्र ंमें मरटापा बढ 

रहा है और निनभन्न प्रकार की पुरािी बीमाररयााँ निकनसत हर रही हैं। बचे्च भी इस स्थिनत से अछूते िही ं

हैं। राष्ट्र  का दुलवभ उत्पादक मािि संसाधि ख़तरे में है। बचे्च समाज के उभरते फूल हैं। िे नकसी भी राष्ट्र  

का भनिष्य हैं। उिका उनित पालि-परिण उिके व्यस्ित्व के सिाांगीण निकास पर असर डाल रहा है। 

सामानजक, मिरिैज्ञानिक और शायद शारीररक निकास का भनिष्य में उिकी उपलस्ियर ंसे कुछ लेिा-

देिा है। नजससे िे देश के नजमे्मदार िागररक के रूप में उभर सकें । राष्ट्र  का निकास उसके युिा उत्पादक 

मािि संसाधि पर निभवर करता है। स्वथि युिा पररपूणवता में ही बच्चर ंका सिाांगीण निकास निनहत है। 

गौरतलब है नक खेल और यरग बच्चर ंके अचे्छ स्वास्थ्य कर सुनिनित करिे में महत्वपूणव भूनमका निभाते 

हैं। 

 

मुख्य शब्द: शारीररक, प्रौद्यरनगकी, तकिीकर,ं आरामदायक, रासायनिक 

 

पररिय 

 

प्रविस्पर्धी खेल औि शािीरिक गविविवर्ध में भागीदािी के वलए पाए जाने िाले संघ अक्सि कई लाभ देिे हैं। बेली 

एट अल (2013) मानिे हैं वक ऐसे लाभ स्वायत्त, स्विंत्र या असंबद्ध नही ंहैं, बल्कि एक-दूसिे को सुदृढ़ कििे हैं। 

इन मान्यिा प्राप्त लाभो ंके बािजूद, सू्कलो ंके भीिि यह एक वरं्िा का विषय बना हुआ है“शैक्षविक अंको ंमें 

सुर्धाि किने का बढ़िा दबाि अक्सि अविरिक्त अंको ंकी ओि ले जािा हैसमय की कीमि पि गविि औि भाषा 

जैसे विषयो ंके वलए वशक्षि समयशािीरिक रूप से सविय िहने के वलए” (वसंह एट अल, 2012)। टू्रडो औि शेपडच  

सहमि हैं(2008) में कहा गया है वक यवद हम अपने युिाओ ंकी शैक्षविक उपलल्कि, शािीरिक वफटनेस औि 

स्वास्थ्य में सुर्धाि किना र्ाहिे हैं, िो हमें पीई औि सू्कल खेल के वलए आिंवटि समय को सीवमि नही ंकिना 

र्ावहए। 

 

जहां संभि हो, यह समीक्षा उन साक्ष्ो ंपि आर्धारिि है जो युिा लोगो ंपि प्रविस्पर्धी सू्कल खेल के प्रभाि का पिा 

लगािे हैं। हालााँवक, इन प्रवियोवगिा विवशष्ट परििामो ंपि उपलि सीवमि शोर्ध के कािि, वनष्कषों में बचे्च के 

समग्र विकास पि शािीरिक गविविवर्ध, पीई औि सू्कल खेल की भूवमका पि ध्यान कें विि वकया गया है। युिा लोगो ं
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के वलए शैक्षविक, आहाि औि स्वास्थ्य औि कल्याि परििामो ंपि विशेष ध्यान वदया गया है। खेल बर्पन का 

एक महत्वपूिच पहलू है। लेवकन इलेक्ट्र ॉवनक जादूगिी युिाओ ं के जीिन को जवटल बना िही है, वजससे 

आिामकिा औि अिसाद बढ़ िहा हैऔि भािनात्मक भ्रम। आजकल के बच्चो ंको काफी दबाि औि िनाि का 

सामना किना पड़िा हैप्रविस्पर्धाच औि उन्हें पढ़ाई में उतृ्कष्टिा हावसल किने की जरूिि है। संिुवलि विकास के 

वलए बच्चो ंको खेलने, खाने, पढ़ाई औि पयाचप्त आिाम के वलए प्रोत्सावहि किना महत्वपूिच है; हमें अपने बच्चो ंमें 

वनयवमि व्यायाम की आदि डालनी र्ावहए। 

 

बेहिि संज्ञानात्मक, भािनात्मक औि मानवसक विकास के वलए संिवर्ि आयु-अनुकूवलि शािीरिक गविविवर्ध की 

आिश्यकिा है। नेशनल एसोवसएशन फॉि स्पोटटचस एंड वफवजकल एजुकेशन यूएसए के अनुसाि, प्री-स्कॉलि को 

कम से कम एक घंटे की दैवनक संिवर्ि गविविवर्ध प्रदान की जानी र्ावहए। उन्हें असंिवर्ि शािीरिक गविविवर्ध में 

भी शावमल होना र्ावहए औि गविहीन नही ं िहना र्ावहएएक घंटे से अवर्धक समय िक ''आयु-उपयुक्त 

गविविवर्धयां समय की मांग हैं।'' 

 

शािीरिक वशक्षा औि खेलो ंमें भाग लेने से बचे्च की शािीरिक वफटनेस में सुर्धाि किके सिाांगीि व्यल्कक्तत्व के 

विकास में मदद वमलिी है औि शािीरिक वफटनेस अन्य सभी वफटनेस के वलए पूिच-आिश्यकिा है, ऐसी 

वफटनेस एक आजीिन प्रविया औि प्रविबद्धिा होनी र्ावहए। वफटनेस हावसल की जा सकिी हैअपनी 

आिश्यकिाओ ंके अनुसाि सबसे आनंददायक शािीरिक गविविवर्ध में भाग लेने के माध्यम सेक्षमिा। वनयवमि 

शािीरिक गविविवर्ध बचे्च औि वकशोिो ं के स्वास्थ्य का एक अवभन्न अंग होनी र्ावहए। बर्पन में बनाई गई 

सकािात्मक व्यायाम की आदिें ियस्किा में जािी िह सकिी हैं औि मरु्धमेह, हृदय िोगो ं औि अन्य पुिानी 

बीमारियो ंसे होने िाली रुग्णिा औि मृतु्य दि को कम किने में मदद कि सकिी हैं। 

 

सानहत्य की समीक्षा 

 

करुप्पासामी, गरनिंदासामी और नििायगामूनतव, अरुणानगरर और प्रमानणक, मौ. (2020)।पृष्ठभूवम: 

कोिोनिी हृदय विकाि (सीएर्डी) अवर्धकांश विकवसि देशो ंके साथ-साथ विकासशील देशो ंमें प्रािंवभक रुग्णिा 

औि मृतु्य दि का सबसे प्रमुख कािि है। माध्यवमक िोकथाम का उदे्दश्य स्थावपि सीएर्डी िाले लोगो ंमें बाि-

बाि होने िाली हृदय संबंर्धी घटनाओ ंऔि मृतु्य को िोकना है। जीिनशैली में समायोजन वििीयक िोकथाम में 

महत्वपूिच भूवमका वनभािा है। योग को शािीरिक मनोिंजन के साथ-साथ िनाि प्रबंर्धन ििनीवि के रूप में भी 

देखा गया है। बढ़िे प्रमाि विवभन्न बीमारियो ं पि योग के अनुशंवसि परििामो ं का सुझाि देिे हैं। विवर्ध: इस 

अध्ययन में कोिोनिी र्धमनी िोग िाले र्ालीस (40) विषयो ंको योग समूह में औि गैि योग समूह में, प्रते्यक समूह 

में बीस (20) यादृल्किक रूप से रु्ना गया था। समयिेखा: ईशा योग कें ि कोयंबटूि में बािह महीने िक सप्ताह में 

5 वदन, 35-40 वमनट/वदन का योवगक हस्तके्षप शावमल था। शून्य समय पि औि योग समूह में योवगक हस्तके्षप 

के बािह महीने के बाद औि गैि योग समूह में योवगक हस्तके्षप को छोड़कि दोनो ं समूहो ं के शािीरिक औि 

मनोिैज्ञावनक र्ि पूिे हुए। परििाम: ििचमान अध्ययन में, वसस्टोवलक िक्तर्ाप (3.51*), डायस्टोवलक िक्तर्ाप 

(7.77*), व्यािसावयक िनाि (13.22*), िाज्य वरं्िा (15.24*) औि विशेषिा वरं्िा (11.83*) में महत्वपूिच परिििचन 

हुए। वनष्कषच: वनयवमि योग अभ्यास के बाद एसबीपी, डीबीपी, व्यािसावयक िनाि, िाज्य वरं्िा औि लक्षि वरं्िा 

में कमी हृदय औि उच्च िक्तर्ाप के िोवगयो ंके वलए फायदेमंद है। इसवलए इस अध्ययन में शावमल योगाभ्यास 

कोिोनिी र्धमनी िोग से पीवड़ि लोगो ंके वलए फायदेमंद हैं 

 

नसंह, दीपेश्वर और कुमार, नदलीप। (2022)।साि: पृष्ठभूवम औि उदे्दश्य: वनयवमि योग अभ्यास ने नैदावनक 

औि गैि-नैदावनक आबादी में शािीरिक, मनोिैज्ञावनक औि सामावजक स्वास्थ्य पि लाभकािी प्रभाि वदखाया है। 
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ििचमान अध्ययन का उदे्दश्य युिा ियस्को ं में वरं्िा, अिसाद औि जीिन की गुिित्ता पि योग आर्धारिि 

जीिनशैली के हस्तके्षप के प्रभाि की जांर् किना था। ििीके औि सामग्री: 25-45 िषच के बीर् दोनो ं वलंगो ं (40 

मवहलाएं) के कुल 102 प्रविभावगयो ंने वपछले छह महीनो ंमें वरं्िा औि अिसाद की सूर्ना दी। दो सप्ताह के वलए 

योग थेिेपी (YT) के वलए बािन प्रविभावगयो ं को नामांवकि वकया गया था जबवक 50 प्रविभावगयो ं को पास के 

ल्किवनक से रु्ना गया था। अस्पिाल वरं्िा औि अिसाद से्कल (एर्एडीएस) का उपयोग किके वरं्िा औि 

अिसाद का मूल्यांकन वकया गया था औि सामान्य स्वास्थ्य प्रश्नािली (जीएर्कू्य) िािा सामान्य स्वास्थ्य का 

मूल्यांकन वकया गया था। परििाम औि वनष्कषच: सांल्किकीय विशे्लषि से पिा र्ला वक वरं्िा औि अिसाद में 

िमशः 23% औि 32% की कमी आई, जबवक 14-वदिसीय योग हस्तके्षप के बाद सामान्य स्वास्थ्य (जीएर्कू्य) में 

15% का सुर्धाि हुआ। इससे पिा र्लिा है वक योग आर्धारिि जीिनशैली हस्तके्षप मानवसक स्वास्थ्य समस्याओं 

से जुडे़ लक्षिो ंके वलए एक लागि प्रभािी अविरिक्त उपर्ाि हो सकिा है औि सामान्य भलाई को बढ़ािा है। 

 

हेंनडर क्स, टॉम एंड जरगं, जरप एंड िैमर, हरल्गर। (2017)।उदे्दश्य: इस अध्ययन का उदे्दश्य गैि-नैदावनक 

ियस्क आबादी के बीर् सकािात्मक मानवसक स्वास्थ्य (पीएमएर्) पि योग के प्रभािो ं पि शोर्ध का एक 

वसंहािलोकन प्रसु्ति किना था। ििीके: यह एक व्यिल्कस्थि सावहत्य समीक्षा औि मेटा-विशे्लषि था, वजसमें 

पूिाचग्रह मूल्यांकन का जोल्कखम भी शावमल था। इलेक्ट्र ॉवनक डेटाबेस पबमेड/मेडलाइन, स्कोपस, इंडमेड औि 

कोिेन लाइबे्रिी की खोज 1975 से 2015 िक की गई थी। स्वस्थ ियस्क आबादी के बीर् पीएमएर् पि योग 

हस्तके्षप के प्रभािो ंपि यादृल्किक वनयंवत्रि पिीक्षि (आिसीटी) का र्यन वकया गया था। परििाम: मेटा-विशे्लषि 

में कुल 17 आिसीटी शावमल वकए गए थे।  

 

पीएमएर् के र्ाि संकेिक पाए गए: मनोिैज्ञावनक कल्याि, जीिन संिुवष्ट, सामावजक रिशे्त औि वदमागीपन। वबना 

वकसी सविय वनयंत्रि के योग के पक्ष में मनोिैज्ञावनक कल्याि में उले्लखनीय िृल्कद्ध पाई गई। अरू्धिी रिपोवटांग के 

कािि पूिाचग्रह का समग्र जोल्कखम स्पष्ट नही ंथा। वनष्कषच: शोर्ध का ििचमान वनकाय कमजोि सबूि पेश कििा है 

वक योग का अभ्यास सामान्य रूप से गैि-नैदावनक आबादी के ियस्को ंमें पीएमएर् में िृल्कद्ध में योगदान देिा है। 

यह पाया गया वक वबना वकसी हस्तके्षप की िुलना में, लेवकन शािीरिक गविविवर्ध की िुलना में योग मनोिैज्ञावनक 

कल्याि में उले्लखनीय िृल्कद्ध में योगदान देिा है। जीिन संिुवष्ट (भािनात्मक कल्याि), सामावजक रिशे्त 

(सामावजक कल्याि), औि वदमागीपन के वलए सविय या गैि-सविय वनयंत्रि पि योग का कोई महत्वपूिच प्रभाि 

नही ंपाया गया। अध्ययनो ंकी सीवमि मात्रा, हस्तके्षप की विविर्धिा औि शायद वजस ििह से पीएमएर् को मापा 

जा िहा है, उसके कािि पीएमएर् पि योग के प्रभािो ंपि कोई वनविि वनष्कषच नही ंवनकाला जा सकिा है। 

 

शरध के उदे्दश्य 

 

 इंजीवनयरिंग कॉलेज के छात्रो ंमें अिसाद के स्ति की पहर्ान किना 

 इंजीवनयरिंग कॉलेज के छात्रो ंमें सामान्य कल्याि के स्ति का आकलन किना 

 

अिुसंधाि नियानिनध 

दो सौ इंजीवनयरिंग छात्रो ं (100 इलेक्ट्र ॉवनक्स औि इलेल्कक्ट्र कल इंजीवनयरिंग औि 100 इलेक्ट्र ॉवनक्स औि संर्ाि 

इंजीवनयरिंग) की उपकििो ंका उपयोग किके जांर् की गई औि अध्ययन के वलए रु्ना गया। नमूना केएसआि 

कॉलेज, विरुर्ेंगोडे, िवमलनाडु से रु्ना गया था।  

 

उनमें से 120 लड़को ंऔि 80 लड़वकयो ंको इस अध्ययन के वलए विषय के रूप में वलया गया था। विषयो ंके 

र्यन के मानदंड उच्च औि बहुि उच्च वरं्िा/उच्च अिसाद/वनम्न सामान्य कल्याि थे। 
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औजार पिीक्षिो ं औि उपकििो ं का र्यन वकसी भी शोर्ध का एक बहुि ही महत्वपूिच पहलू है, क्योंवक यह 

जानकािी प्राप्त किने की कंुजी है। विषयो ं के बािे में आिश्यक जानकािी प्राप्त किने के वलए वनम्नवलल्कखि 

पिीक्षिो ंऔि उपकििो ंका उपयोग वकया गया। 

 

एसपीएसएस पैकेज 16 का उपयोग किके डेटा का सांल्किकीय विशे्लषि वकया गया था, माध्य, मानक विर्लन, 

कोलमोग्रोि-ल्कििनोि जेड टेस्ट, सहसंबंर्ध, वभन्निा का विशे्लषि औि पोस्ट-हॉक विशे्लषि की गिना की गई 

थी। 

 

 कोलमोग्रोि-ल्कििनोि जेड टेस्ट की गिना इंजीवनयरिंग कॉलेज के छात्रो ंके बीर् विवभन्न जनसांल्किकीय र्ि 

के वलए की गई थी 

 वरं्िा, अिसाद औि सामान्य भलाई के बीर् सहसंबंर्ध की गिना की गई 

 पहले, बाद औि अनुििी वरं्िा के स्ति पि सकािात्मक थेिेपी की प्रभािशीलिा का अध्ययन किने के वलए 

िेरिएंस के विशे्लषि की गिना की गई थी 

 पहले, बाद में औि अनुििी अिसाद के स्ति पि सकािात्मक थेिेपी की प्रभािशीलिा का अध्ययन किने के 

वलए िेरिएंस के विशे्लषि की गिना की गई थी 

 िेरिएंस के विशे्लषि की गिना पहले, बाद औि अनुििी सामान्य कल्याि को बढ़ाने में सकािात्मक थेिेपी 

की प्रभािशीलिा का अध्ययन किने के वलए की गई थी। 

 डंकन का पोस्ट-हॉक विशे्लषि वरं्िा, अिसाद औि सामान्य कल्याि के वलए पहले औि अनुििी के बीर् 

अंिि जानने के वलए वकया गया था। 

 

पररणाम और ििाव 

 

तानलका 5.1 इंजीनियररंग छात्र ंके पहले िकारात्मक लक्षण, सकारात्मक िेरेपी के बाद और  

अिुिती कारविाई 

 

नकािात्मक भािनाएाँ  

पहले बाद  पालन किें   

        

एन % एन 
 

% एन % 
 

   

         

भूख में कमी 102 51 28  14 7 3.5  

         

सो अशांवि 120 60 48  24 8 4  

         

पसीना आना 76 33 26  13 5 2.5  

         

बेरै्नी 98 49 40  20 7 3.5  

         

वर्ड़वर्ड़ापन 86 43 36  18 6 3  

         

भ्रम 104 52 64  32 12 6  
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िावलका 5.1 इंजीवनयरिंग छात्रो ंिािा अनुभि वकए गए नकािात्मक लक्षिो ंको दशाचिी है। प्रािंभ में, यह देखा 

गया वक अवर्धकांश छात्रो ं ने नीदं में गड़बड़ी (60%), भ्रम (52%), भूख न लगना (51%), बेरै्नी (49%), 

वर्ड़वर्ड़ापन (43%) औि पसीना आना (33%) का अनुभि वकया। पॉवजवटि थेिेपी देने के बाद, भ्रम को छोड़कि 

लक्षि लगभग 50% से कम पाए गए क्योवंक िे अपने मूल समूह में साहस औि आत्मविश्वास की कमी औि एक 

अिी कंपनी में िखे जाने की उनकी क्षमिा के कािि भ्रवमि औि वरं्विि थे। 

 

इसी ििह का एक अध्ययन कवििा औि गायत्रीदेिी (2010) िािा 'सकािात्मक थेिेपी के माध्यम से दसिी ंऔि 

बािहिी ं कक्षा के छात्रो ं में वरं्िा के प्रबंर्धन' पि आयोवजि वकया गया था। उदे्दश्यपूिच नमूनाकिि विवर्ध िािा 

बयालीस पुरुषो ंऔि 18 मवहलाओ ंका र्यन वकया गया। उनकी उम्र 14-18 साल के बीर् थी। विद्यावथचयो ंको 

पॉवजवटि थेिेपी दी गई। प्रािंभ में, 50% छात्रो ंको 'उच्च'/'बहुि अवर्धक' वरं्िा थी। सकािात्मक थेिेपी के बाद 

उनमें से वकसी को भी 'उच्च'/'बहुि उच्च' वरं्िा नही ंथी। सकािात्मक थेिेपी के बाद वरं्िा में 'उच्च' (18.68) से 

'मध्यम' (9.95) िक उले्लखनीय कमी आई। अवर्धकांश छात्रो ं िािा बिाए गए लक्षि भ्रम, वर्ड़वर्ड़ापन औि 

वसिददच थे। पॉवजवटि थेिेपी से गुजिने के बाद छात्रो ंकी नकािात्मक भािनाओ ंऔि लक्षिो ंमें भािी कमी आई। 

इस प्रकाि, यह अध्ययन नकािात्मक लक्षिो ंको कम किने में सकािात्मक थेिेपी की प्रभािशीलिा का समथचन 

कििा है। 

 

पॉवजवटि थेिेपी से गुजिने के बाद, नकािात्मक लक्षि काफी हद िक कम हो गए, जैसे भूख न लगना (14%), 

नीदं में खलल (24%), पसीना आना (13%), बेरै्नी (20%), वर्ड़वर्ड़ापन (18%) औि भ्रम ( 32%). छात्रो ंको 

सकािात्मक थेिेपी का अभ्यास किने का वनदेश वदया गया औि 7 महीने के बाद लक्षि काफी कम हो गए, 

वजसके परििामस्वरूप भूख में कमी (3.5%), नीदं में खलल (4%), पसीना (2.5%), बेरै्नी (3.5%), वर्ड़वर्ड़ापन 

वदखाई वदया। (3%) औि भ्रम (6%) िमशः। इसवलए, िैकल्किक परिकिना 5 "सकािात्मक थेिेपी के बाद 

इंजीवनयरिंग कॉलेज के छात्रो ं के नकािात्मक लक्षि कम हो जाएंगे" स्वीकाि कि वलया गया है। इस प्रकाि, 

सकािात्मक थेिेपी के वनिंिि अभ्यास से छात्रो ंमें लक्षिो ंमें भािी कमी आई। इसवलए, सकािात्मक थेिेपी की 

मदद से छात्रो ंके विवभन्न नकािात्मक लक्षिो ंको कम वकया गया। 

 

तानलका 5. 2: इंजीनियररंग छात्र ंका निंता स्तर 

 

स्ति का 
पहले  बाद पालन किें   

        

वरं्िा 
एन % एन 

 
% एन % 

 

   

         

बहुि ऊाँ र्ा 71 35.5 0  0 0 0  

         

उच्च 102 51 34  17 0 0  

         

मध्यम 27 13.5 136  68 28 14  

         

कम 0 0 30  15 160 80  

         

बहुि कम 0 0 0  0 12 6  
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िावलका 5.2 इंजीवनयरिंग छात्रो ं के वरं्िा स्ति को दशाचिी है। प्रािंभ में, 35.5% इंजीवनयरिंग छात्रो ं को 'बहुि 

अवर्धक वरं्िा', 51% को 'उच्च वरं्िा' औि 13.5% को 'मध्यम वरं्िा' थी। लेवकन सकािात्मक थेिेपी देने के बाद, 

यह देखा गया वक वरं्िा का स्ति काफी कम हो गया था। उनमें से वकसी को भी 'बहुि अवर्धक वरं्िा' नही ंथी, 

17% को 'उच्च वरं्िा' थी, 68% को 'मध्यम वरं्िा' थी औि 15% को 'कम वरं्िा' थी। अनुििी सत्र में इंजीवनयरिंग 

छात्रो ंमें वरं्िा में भािी कमी देखी गई, जहां 14% इंजीवनयरिंग छात्रो ंको 'मध्यम वरं्िा', 80% को 'कम वरं्िा' औि 

6% को 'बहुि कम वरं्िा' थी, जो केिल इसी कािि संभि है सकािात्मक थेिेपी की विवभन्न ििनीवियो ं के 

प्रशासन औि उसके बाद आगे के अभ्यास के वलए। 

 

तानलका 5. 3: ईसीई छात्र ंके बीि निंता के पहले, बाद और अिुिती का मतलब और एसडी 

 

 पहले  बाद पालन किें  

        

वरं्िा अथच एसडी अथच  एसडी अथच एसडी 

        

 20.46 5.30 11.64  3.27 5.43 2.40 

        

 

वरं्िा कॉलेज के छात्रो ंिािा सामना की जाने िाली सबसे आम समस्याओ ंमें से एक है। वरं्िा विकाि िाले छात्र 

अपनी पढ़ाई में वनल्किय ििैया प्रदवशचि कििे हैं, जैसे सीखने में रुवर् की कमी, पिीक्षा में खिाब प्रदशचन औि 

असाइनमेंट में खिाब प्रदशचन। शोर्धकिाचओ ंने खुलासा वकया वक उच्च स्ति की वरं्िा छात्रो ंमें कामकाजी िृवि, 

व्याकुलिा औि िकच  की कमी पि प्रभाि डालिी है (एिोनेन एट अल।, 2004)। 

 

िावलका 5.3 ईसीई छात्रो ं के बीर् सकािात्मक वर्वकत्सा के पहले, बाद औि अनुििी के दौिान वरं्िा के माध्य 

औि एसडी को प्रसु्ति कििी है। थेिेपी से पहले, ईसीई छात्रो ंके वलए औसि 20.46 था, जो पॉवजवटि थेिेपी देने 

के बाद घटकि 11.64 हो गया औि बाद में फॉलो-अप के दौिान 5.43 हो गया, जो दशाचिा है वक गहिी सांस लेने 

औि विश्राम िकनीको ंके प्रभािी प्रशासन के कािि वरं्िा का स्ति काफी कम हो गया है। सकािात्मक वर्वकत्सा. 

 

तानलका 5.4: निंता के बीि पहले, बाद और अिुिती के नलए 'एफ' मािईसीई छात् 

 

वरं्िा 
की िावश 

डी.एफ मिलब िगच एफ 
 

र्ौको ं
 

     

      

बीर् में 
11408.58 2 5704.29 

  

समूह 383.96** 
 

    

समूहो ंके भीिि 4412.39 297 14.86   
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िावलका 5.4 ईसीई छात्रो ंके बीर् वरं्िा के एनोिा परििाम प्रसु्ति कििी है। 'एफ' मान 383.96 है जो दशाचिा है 

वक ईसीई छात्रो ंिािा अनुभि वकए गए वरं्िा स्ति में सकािात्मक थेिेपी के पहले, बाद औि अनुििी अिवर्ध के 

बीर् महत्वपूिच अंिि है। 

 

तानलका 5. 5: ईसीई छात्र ंके बीि निंता के पहले, बाद और अिुिती के नलए परस्ट-हॉक निशे्लिण 

 

र्ि समूह अथच एसडी पहले बाद पालन किें  

       

 पहले 20.46 5.30 - ** ** 

       

वरं्िा बाद 11.64 3.27 ** - ** 

       

 पालन किें  5.43 2.40 ** ** - 

       

** = 0.01 स्तर पर महत्वपूणव 

 

िावलका 5.5 ईसीई छात्रो ंके बीर् वरं्िा के स्ति का पोस्ट-हॉक विशे्लषि वदखािी है। निीजे बिािे हैं वक ईसीई 

छात्रो ंके बीर् वरं्िा में कमी आई है औि इसे वर्त्र 2 में आिेखीय रूप से दशाचया गया है। सकािात्मक थेिेपी की 

प्रभािशीलिा ने ईसीई छात्रो ंको उनकी याददाश्त, एकाग्रिा, आत्मविश्वास में सुर्धाि किने औि उनकी वरं्िा के 

स्ति को कम किने में मदद की। िे वर्वकत्सीय प्रवशक्षि जािी िखने के वलए सहमि हुए औि परििाम में 

सकािात्मक थेिेपी के प्रशासन के बाद औि आगे अनुििी कािचिाई में वरं्िा में भािी कमी देखी गई। 

 

इसी ििह का एक अध्ययन सुजीिा औि हेमलिा (2002) िािा 'सािचजवनक पिीक्षा का सामना किने िाले 85िी ं

कक्षा के छात्रो ंमें सकािात्मक थेिेपी के माध्यम से वरं्िा के प्रबंर्धन' पि वकया गया था। हेमलिा (2000) िािा केस 

स्टडी शेडू्यल औि हेमलिा औि नंवदनी (2000) िािा मैवनफेस्ट एंग्जाइटी इन्वेंटिी छात्रो ंको दी गई। परििामो ंसे 

छात्रो ंके बीर् वरं्िा में उले्लखनीय कमी देखी गई। उपर्ाि के बाद औसि शैक्षविक उपलल्कि में भी काफी िृल्कद्ध 

हुई थी। इस अध्ययन ने छात्रो ं में वरं्िा के प्रबंर्धन के साथ-साथ उनकी शैक्षविक उपलल्कि को बढ़ाने में 

सकािात्मक थेिेपी की प्रभािकारििा को स्पष्ट रूप से सावबि कि वदया है, जो ििचमान शोर्ध के वनष्कषों का 

समथचन कििा है। 

 

इसी प्रकाि, सकािात्मक थेिेपी के प्रशासन के बाद ईसीई छात्रो ंमें वरं्िा का स्ति काफी कम हो गया, वजससे 

छात्रो ं को आत्मविश्वास औि संर्ाि विकवसि किने में मदद वमली। इसके अलािा, वरं्िा में कमी पिामशच, 

व्यिहारिक असाइनमेंट औि मुखि प्रवशक्षि के कािि हुई। 

 

निष्किव 

 

ििचमान वशक्षा प्रिाली छात्रो ंपि अिा प्रदशचन किने का बहुि दबाि डालिी है। "प्रविस्पर्धी दुवनया" िह िाक्यांश 

है वजसे हम पूिे वदन औि लगभग हि वकसी के िािा सुनिे हैं। इसवलए, इस कविन परिल्कस्थवि में अिा प्रदशचन 

किना भी छात्रो ं के वलए एक बड़ा काम है। परििाि के दबाि औि समाज के दबाि के साथ-साथ व्यल्कक्त की 

अिा प्रदशचन किने की इिा को ध्यान में िखिे हुए उसे इस परिदृश्य से वनपटना मुल्किल हो जािा है। ये सभी 
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कािक छात्रो ंके र्ािो ंओि िनाि, वरं्िा, भय औि िनाि से भिा माहौल बनािे हैं। "वरं्िा उन खििो ंका परििाम 

है वजन्हें अवनयंवत्रि या अपरिहायच माना जािा है" (ओहमान, 2000)। 

 

“देश भि के कॉलेजो ंमें अिसाद औि वरं्िा प्रर्वलि समस्याएं हैं। वरं्िा संबंर्धी विकाि कक्षा में छात्रो ंके व्यिहाि 

में प्रकट हो सकिे हैं, वजससे िे अपने अध्ययन में अवर्धक वनल्किय हो जािे हैं। घबिाहट, घबिाहट, पिीक्षाओ ंमें 

असफल होना, कायच किने में असमथचिा महसूस किना, वदल की र्धड़कन बढ़ना औि बेरै्न मन वरं्िा के लक्षि हैं  

जो छात्रो ंके बीर् कम शैक्षविक प्रदशचन में योगदान कििे हैं। पहले के अध्ययनो ंसे पिा र्ला है वक इंजीवनयरिंग 

छात्रो ंके बीर् उच्च स्ति की वरं्िा औि कम शैक्षविक प्रदशचन के बीर् एक महत्वपूिच संबंर्ध था” । 

 

कॉलेज के छात्रो ं में अिसाद आम है औि अक्सि इसका वनदान नही ं हो पािा है। अमेरिकन कॉलेज हेल्थ 

एसोवसएशन सिे (2006) के अनुसाि, "45% मवहलाओ ंऔि 36% पुरुषो ं ने इिना अिसाद महसूस वकया वक 

काम किना मुल्किल हो गया"। कॉलेज के छात्र आसानी से समायोजन किने में कविनाई, आत्मविश्वास की कमी, 

अपयाचप्तिा की भािना, काम का दबाि औि असाइनमेंट जैसे काििो ंसे वरं्िा औि अिसाद के प्रवि संिेदनशील 

हो जािे हैं। 
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