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सारांश 
वत�मान प्रित�धा��क शै�िणक प�रवेश म� प्रितयोगी परी�ाओ ं की तैयारी कर रहे िव�ािथ�यो ं म� 
शै�िणक िचंता एक गंभीर मनोवै�ािनक सम�ा के �प म� उभरकर सामने आई है। परी�ा म� 
सफलता प्रा� करने का दबाव, अिभभावको ंकी अपे�ाएँ, सीिमत अवसरो ंके िलए तीव्र प्रित�धा� तथा 
भिव� संबंधी अिनि�तता िव�ािथ�यो ं म� िचंता के �र को बढ़ाती है। अ�िधक शै�िणक िचंता 
िव�ािथ�यो ंकी एकाग्रता, आ�िव�ास, िनण�य �मता तथा शै�िणक उपल�� को प्रभािवत कर सकती 
है। प्र�ुत अ�यन का उ�े� प्रितयोगी परी�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा �ान के 
प्रभाव का परी�ण करना था। अ�यन म� पूव�-प�ात परी�ण िनयंत्रण समूह प्रायोिगक अिभक� का 
उपयोग िकया गया। बीकानेर िजले की िविभ� कोिचंग संस्थाओ ं से चयिनत 300 िव�ािथ�यो ं को 
या���क �प से प्रयोगा�क समूह (n=150) एवं िनयंत्रण समूह (n=150) म� िवभािजत िकया गया। 
शै�िणक िचंता के मापन हेतु Academic Anxiety Scale (AAS-TISJ) का प्रयोग िकया गया। 
प्रयोगा�क समूह को आठ स�ाह तक योग एवं पे्र�ा �ान आधा�रत प्रिश�ण प्रदान िकया गया, 
जबिक िनयंत्रण समूह को सामा� अ�यन िदनचया� म� रखा गया। प�रणामो ं से �ात �आ िक 
प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता म� प्रिश�ण के प�ात सां��कीय �प से साथ�क 
कमी आई, जबिक िनयंत्रण समूह म� कोई मह�पूण� प�रवत�न नही ं पाया गया। अ�यन से िन�ष� 
िनकला िक योग एवं पे्र�ा �ान प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता को कम करने तथा उनके 
मानिसक �ा� को सु�ढ़ बनाने म� प्रभावी भूिमका िनभाते ह�। 
 
 
मु� श�: शै�िणक िचंता, योग, पे्र�ा �ान, प्रितयोगी परी�ाथ�, मानिसक �ा�, परी�ा तनाव, 
कोिचंग संस्थान। 

 
 

1. प्र�ावना: 
वत�मान युग म� िश�ा का �ेत्र अ�िधक प्रित�धा��क एवं उपल��-
क� िद्रत हो गया है। उ� िश�ा संस्थानो,ं �ावसाियक पा�क्रमो ंतथा 
िविभ� सरकारी एवं गैर-सरकारी सेवाओ ं म� प्रवेश हेतु आयोिजत 
प्रितयोगी परी�ाएँ िव�ािथ�यो ं के शै�िणक एवं �ावसाियक भिव� 
को िनधा��रत करने म� मह�पूण� भूिमका िनभाती ह�। इन परी�ाओ ंम� 
सफलता प्रा� करने के िलए िव�ािथ�यो ंको िनरंतर अ�यन, समय 
प्रबंधन, आ�-अनुशासन तथा उ� �र की मानिसक एकाग्रता 
बनाए रखनी पड़ती है। प�रणाम��प अनेक िव�ािथ�यो ं को 
मनोवै�ािनक दबाव एवं शै�िणक िचंता का सामना करना पड़ता है 
(Zeidner, 1998)। शै�िणक िचंता (Academic Anxiety) िव�ािथ�यो ं
के शै�िणक जीवन से संबंिधत एक मह�पूण� मनोवै�ािनक सम�ा 
है, जो परी�ा, प्रदश�न, मू�ांकन तथा सफलता-असफलता से जुड़ी 

आशंकाओ ंके कारण उ�� होती है। Cassady एवं Johnson (2002) 
के अनुसार उ� �र की परी�ा-िचंता िव�ािथ�यो ंकी काय�शील �ृित 
(Working Memory) तथा सं�ाना�क द�ता को प्रभािवत करती है, 
िजसके प�रणाम��प शै�िणक प्रदश�न म� कमी आ सकती है। 
इसी प्रकार Spielberger (1980) ने परी�ा-िचंता को िव�ािथ�यो ं की 
उपल�� एवं आ�िव�ास को प्रभािवत करने वाला मह�पूण� 
मनोवै�ािनक कारक माना है। प्रितयोगी परी�ाओ ंकी तैयारी कर रहे 
िव�ािथ�यो ंम� शै�िणक िचंता का �र सामा� िव�ािथ�यो ंकी अपे�ा 
अिधक पाया जाता है। इसका प्रमुख कारण सफलता प्रा� करने का 
दबाव, सीिमत अवसरो ं के िलए तीव्र प्रित�धा�, अिभभावकीय 
अपे�ाएँ तथा भिव� संबंधी अिनि�तता है। Verma एवं Gupta 
(1990) ने पाया िक उ� शै�िणक िचंता िव�ािथ�यो ं की एकाग्रता, 
िनण�य �मता तथा आ�िव�ास को नकारा�क �प से प्रभािवत 
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करती है। ऐसी प�र�स्थितयो ंम� िव�ािथ�यो ंका मानिसक �ा� एवं 
भावना�क संतुलन गंभीर �प से प्रभािवत हो सकता है। 
आधुिनक मनोिव�ान म� यह �ीकार िकया गया है िक शै�िणक 
सफलता केवल बौ��क �मता पर िनभ�र नही ं करती, ब�� 
मानिसक �ा� एवं भावना�क संतुलन भी इसम� मह�पूण� 
भूिमका िनभाते ह� (Lazarus & Folkman, 1984)। यिद िव�ाथ� 
अ�िधक िचंता की अवस्था म� रहते ह�, तो उनकी वा�िवक �मता 
का पूण� िवकास नही ं हो पाता। अतः  शै�िणक िचंता के प्रभावी 
प्रबंधन के िलए ऐसे उपायो ंकी आव�कता है जो सरल, वै�ािनक 
तथा �वहा�रक हो।ं 
भारतीय �ान परंपरा म� योग को शरीर, मन एवं चेतना के सम��त 
िवकास की समग्र प�ित माना गया है। आधुिनक शोधो ं से यह 
प्रमािणत �आ है िक योगा�ास तनाव, िचंता तथा अ� मनोवै�ािनक 
सम�ाओ ंको कम करने म� प्रभावी है (Brown & Gerbarg, 2005; 
Field, 2011)। योग के अंतग�त िकए जाने वाले आसन, प्राणायाम एवं 
�ान अ�ास तंित्रका तंत्र को संतुिलत करते ह� तथा मानिसक 
�स्थरता को बढ़ावा देते ह�। 
इसी प्रकार �ान (Meditation) को मानिसक �ा� संवध�न का 
प्रभावी मा�म माना गया है। Davidson et al. (2003) ने पाया िक 
िनयिमत �ान अ�ास म��� की काय�प्रणाली तथा भावना�क 
िनयंत्रण म� सकारा�क प�रवत�न उ�� करता है। Kabat-Zinn 
(1990) के अनुसार �ान अ�ास ��� म� सजगता 
(Mindfulness), आ�-जाग�कता तथा मानिसक संतुलन का 
िवकास करता है, जो िचंता के �र को कम करने म� सहायक होता 
है। 
पे्र�ा �ान आ�-अवलोकन एवं चेतना िवकास पर आधा�रत एक 
वै�ािनक �ान प�ित है। इसकी प्रमुख तकनीको—ंजैसे �ास पे्र�ा, 
कायो�ग� एवं महाप्राण �िन—के मा�म से मानिसक शांित, आ�-
िनयंत्रण एवं भावना�क संतुलन का िवकास िकया जाता है। 
िव�ािथ�यो ंके संदभ� म� ये गुण िवशेष �प से मह�पूण� ह�, �ोिंक वे 
परी�ा एवं प्रदश�न संबंधी िचंताओ ं के प्रभावी प्रबंधन म� सहायता 
प्रदान करते ह�। 
य�िप योग एवं �ान के प्रभावो ं पर अनेक अ�यन उपल� ह�, 
तथािप प्रितयोगी परी�ाओ ं की तैयारी कर रहे िव�ािथ�यो ं की 
शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा �ान के संयु� प्रभाव से संबंिधत 
प्रायोिगक अ�यनो ंकी सं�ा अपे�ाकृत सीिमत है। िवशेष �प से 
कोिचंग संस्थानो ंम� अ�यनरत प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंपर इस िवषय 
म� पया�� अनुभवज� शोध उपल� नही ं ह�। यह शोध-अंतराल 
वत�मान अ�यन की आव�कता एवं प्रासंिगकता को �� करता 
है। 
अतः  प्र�ुत अ�यन का उ�े� प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंकी शै�िणक 
िचंता के �ूनीकरण म� योग एवं पे्र�ा �ान की प्रभावशीलता का 
परी�ण करना है। 
 
2. अ�यन के उ�े� एवं प�रक�नाएँ (Objectives and 

Hypotheses of the Study) 
2.1 उ�े� (Objectives) 
प्र�ुत अ�यन का मु� उ�े� प्रितयोगी परी�ाओ ंकी तैयारी कर 
रहे िव�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा �ान के प्रभाव 
का परी�ण करना था। इस मु� उ�े� की प्रा�� हेतु िन�िल�खत 
िविश� उ�े� िनधा��रत िकए गए— 
1. प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता के �र का अध्ययन 

करना। 
2. योग एवं पे्र�ा �ान प्रिश�ण के पूव� एवं प�ात प्रयोगा�क समूह 

के िव�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता म� अंतर का अ�यन करना। 
3. िनयंत्रण समूह के िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता के पूव� एवं 

प�ात �रो ंकी तुलना करना। 

4. उ�र परी�ण म� प्रयोगा�क एवं िनयंत्रण समूह के िव�ािथ�यो ं
की शै�िणक िचंता के �र का तुलना�क अ�यन करना। 

5. प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंम� शै�िणक िचंता के �ूनीकरण हेतु योग 
एवं पे्र�ा �ान की प्रभावशीलता का मू�ांकन करना। 

 
2.2 प�रक�नाएँ (Hypotheses) 
अ�यन के उ�े�ो ंके अनु�प िन�िल�खत शू� प�रक�नाओ ंका 
िनमा�ण िकया गया— 
H₀₁: योग एवं पे्र�ा �ान प्रिश�ण काय�क्रम का प्रितयोगी परी�ािथ�यो ं
की शै�िणक िचंता पर कोई साथ�क प्रभाव नही ंपड़ेगा। 
H₀₂: प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता के पूव� 
परी�ण एवं उ�र परी�ण प्रा�ांको ंके म� कोई साथ�क अंतर नही ं
होगा। 
H₀₃: िनयंत्रण समूह के िव�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता के पूव� परी�ण 
एवं उ�र परी�ण प्रा�ांको ंके म� कोई साथ�क अंतर नही ंहोगा। 
H₀₄: उ�र परी�ण म� प्रयोगा�क एवं िनयंत्रण समूह के िव�ािथ�यो ं
की शै�िणक िचंता के �र म� कोई साथ�क अंतर नही ंहोगा। 
 
उपरो� प�रक�नाओ ं का परी�ण सां��कीय िविधयो ं की 
सहायता से िकया गया, िजससे यह िनधा��रत िकया जा सके िक योग 
एवं पे्र�ा �ान काय�क्रम प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता को 
कम करने म� िकस सीमा तक प्रभावी है। 
 
3. शोध प्रिविध (Methodology) 
प्र�ुत अ�यन म� प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता पर योग 
एवं पे्र�ा �ान के प्रभाव का परी�ण करने हेतु प्रायोिगक अनुसंधान 
प�ित (Experimental Research Method) का प्रयोग िकया गया। 
अ�यन म� पूव�-प�ात परी�ण िनयंत्रण समूह अिभक� (Pre-test 
Post-test Control Group Design) अपनाया गया। इस अिभक� 
के मा�म से ह��ेप काय�क्रम के प्रभाव का व�ुिन� एवं वै�ािनक 
मू�ांकन िकया गया। 
अ�यन हेतु राजस्थान के बीकानेर िजले की िविभ� कोिचंग संस्थाओ ं
म� प्रितयोगी परी�ाओ ं की तैयारी कर रहे कुल 300 िव�ािथ�यो ं का 
चयन िकया गया। चयिनत िव�ािथ�यो ं को या���क नमूना चयन 
िविध (Random Sampling Technique) के आधार पर दो समूहो ंम� 
िवभािजत िकया गया। इनम� 150 िव�ािथ�यो ं को प्रयोगा�क समूह 
तथा 150 िव�ािथ�यो ंको िनयंत्रण समूह म� स��िलत िकया गया। 
अ�यन म� स��िलत सभी प्रितभागी िनयिमत �प से प्रितयोगी 
परी�ाओ ं की तैयारी कर रहे थे तथा अ�यन अविध के दौरान 
िनधा��रत प्रिश�ण काय�क्रम म� भाग लेने के िलए उपल� थे। 
िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता के मापन हेतु Academic Anxiety 
Scale (AAS-TISJ) का उपयोग िकया गया, िजसका िनमा�ण Syed 
Inshaallah Tahir एवं Tasleema Jan �ारा िकया गया। यह एक 
मानकीकृत मनोवै�ािनक मापनी है, िजसका उपयोग िव�ािथ�यो ं म� 
शै�िणक िचंता के �र का आकलन करने के िलए िकया जाता है। 
इस मापनी के मा�म से परी�ा, प्रदश�न तथा शै�िणक उपल�� से 
संबंिधत िचंता का मू�ांकन िकया गया। 
प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ंको आठ स�ाह तक �व�स्थत एवं 
संरिचत योग एवं पे्र�ा �ान प्रिश�ण काय�क्रम प्रदान िकया गया। 
प्रिश�ण काय�क्रम का संचालन प्रिशि�त योग िवशेष� के िनद�शन म� 
िकया गया। काय�क्रम प्रितिदन लगभग 45 िमनट की अविध का था 
तथा स�ाह म� छह िदन िनयिमत �प से संचािलत िकया गया। इस 
प्रकार प्र�ेक प्रितभागी ने अ�यन अविध के दौरान कुल 48 
प्रिश�ण सत्रो ंम� सहभािगता की। 
ह��ेप काय�क्रम का उ�े� िव�ािथ�यो ं म� मानिसक शांित, 
भावना�क संतुलन, आ�-िनयंत्रण तथा एकाग्रता का िवकास करना 
था। काय�क्रम म� योग एवं पे्र�ा �ान की िन�िल�खत तकनीको ंको 
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स��िलत िकया गया— प्रार��क िशिथलीकरण एवं मानिसक 
तैयारी, चयिनत योगासन, प्राणायाम अ�ास, महाप्राण �िन, 
कायो�ग�, �ास पे्र�ा एवं �ान 
योगासन अ�ास म� ऐसे आसनो ं को स��िलत िकया गया जो 
शारी�रक िवश्रांित, �ायिवक संतुलन एवं मानिसक एकाग्रता को 
प्रो�ािहत करते ह�। प्राणायाम अ�ास के अंतग�त िनयंित्रत �सन 
तकनीको ं का उपयोग िकया गया, िजनका उ�े� तनाव एवं 
मानिसक उ�ेजना को कम करना था। 
पे्र�ा �ान के अंतग�त महाप्राण �िन, कायो�ग� तथा �ास पे्र�ा का 
िनयिमत अ�ास कराया गया। महाप्राण �िन के मा�म से 
मानिसक तनाव को कम करने तथा सकारा�क ऊजा� के िवकास 
का प्रयास िकया गया, जबिक कायो�ग� अ�ास �ारा शारी�रक एवं 
मानिसक िवश्रांित की अवस्था िवकिसत की गई। �ास पे्र�ा के 
मा�म से िव�ािथ�यो ंको �ास के प्रित सजगता िवकिसत करने का 
प्रिश�ण िदया गया, िजससे आ�-जाग�कता एवं भावना�क 
संतुलन म� वृ�� हो सके। 
िनयंत्रण समूह के िव�ािथ�यो ं को अ�यन अविध के दौरान िकसी 
प्रकार का योग अथवा पे्र�ा �ान प्रिश�ण प्रदान नही ंिकया गया तथा 
उ�� उनकी सामा� अ�यन िदनचया� म� ही रखा गया। ह��ेप 
अविध पूण� होने के प�ात दोनो ंसमूहो ंपर पुनः  उ�र परी�ण (Post-
test) िकया गया तथा प्रा� आँकड़ो ंका सां��कीय िव�ेषण िकया 
गया। 
प्रिश�ण प्रितिदन िनधा��रत समयाविध के अनुसार प्रिशि�त िवशेष�ो ं
के िनद�शन म� संचािलत िकया गया। िनयंत्रण समूह को िकसी प्रकार 
का िवशेष प्रिश�ण प्रदान नही ंिकया गया तथा उ�� उनकी सामा� 
अ�यन गितिविधयो ंम� ही संल� रखा गया। 
अ�यन के प्रार� म� दोनो ं समूहो ं के िव�ािथ�यो ं पर Academic 
Anxiety Scale (AAS-TISJ) का उपयोग करते �ए पूव� परी�ण 
(Pre-test) िकया गया। इसके प�ात प्रयोगा�क समूह को आठ 
स�ाह तक योग एवं पे्र�ा �ान प्रिश�ण प्रदान िकया गया। प्रिश�ण 
अविध पूण� होने के उपरा� दोनो ं समूहो ं पर पुनः  उ�र परी�ण 
(Post-test) िकया गया। दोनो ं परी�णो ं से प्रा� आँकड़ो ं का 
�व�स्थत संकलन, वग�करण एवं िव�ेषण िकया गया। 
संकिलत आँकड़ो ं के िव�ेषण हेतु वण�ना�क एवं अनुमापक 
सां��की का उपयोग िकया गया। वण�ना�क सां��की के अंतग�त 
मा� (Mean) एवं मानक िवचलन (Standard Deviation) की गणना 
की गई। पूव� एवं उ�र परी�ण के म� अंतर की साथ�कता �ात 
करने हेतु यु��त t-परी�ण (Paired t-test), समूहो ंके म� तुलना के 
िलए �तंत्र t-परी�ण (Independent Samples t-test) तथा पूव� 
परी�ण के प्रभाव को िनयंित्रत करने हेतु सहप्रसरण िव�ेषण 
(ANCOVA) का प्रयोग िकया गया। सां��कीय परी�णो ं म� 0.05 
एवं 0.01 �रो ंको साथ�कता �र के �प म� �ीकार िकया गया। 
उ� अनुसंधान प्रिविध के मा�म से प्रितयोगी परी�ािथ�यो ं की 
शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा �ान के प्रभाव का वै�ािनक एवं 
व�ुिन� परी�ण िकया गया। 
 
4. प�रणाम एवं िववेचना (Results and Discussion) 
प्र�ुत अ�यन का उ�े� प्रितयोगी परी�ाओ ं की तैयारी कर रहे 
िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा �ान आधा�रत 
ह��ेप काय�क्रम की प्रभावशीलता का परी�ण करना था। इसके 
िलए प्रयोगा�क एवं िनयंत्रण समूहो ं के पूव� परी�ण तथा उ�र 
परी�ण प्रा�ांको ं का िव�ेषण िकया गया। शै�िणक िचंता का 
मू�ांकन Academic Anxiety Scale (AAS-TISJ) के मा�म से 
िकया गया। प�रणामो ंको अंतः समूह तुलना, अंतरसमूह तुलना तथा 
सह-प्रसरण िव�ेषण (ANCOVA) के आधार पर प्र�ुत िकया गया 
है। 
 

4.1 प्रयोगा�क समूह म� शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा 
�ान का प्रभाव (Effect of Yoga and Preksha 
Meditation on Academic Anxiety in the Experimental 
Group) 

प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ंको आठ स�ाह तक िनयिमत �प 
से योग एवं पे्र�ा �ान का प्रिश�ण प्रदान िकया गया। ह��ेप 
काय�क्रम के प�ात प्रा� प�रणामो ंसे शै�िणक िचंता म� उ�ेखनीय 
कमी प�रलि�त �ई। पूव� परी�ण म� िव�ािथ�यो ंका औसत शै�िणक 
िचंता �ोर 65.40 (SD = 17.80) था, जो उ�र परी�ण म� घटकर 
57.30 (SD = 16.61) रह गया। इस प्रकार शै�िणक िचंता म� 8.10 
अंको ंकी कमी दज� की गई। प्रा� t-मू� 7.60 तथा p-मू� 0.001 से 
कम पाया गया, जो 0.01 �र पर सां��कीय �प से अ�िधक 
साथ�क है। 
यह प�रणाम इंिगत करता है िक योग एवं पे्र�ा �ान का िनयिमत 
अ�ास िव�ािथ�यो ं की परी�ा-जिनत आशंकाओ,ं प्रदश�न संबंधी 
दबाव तथा असफलता के भय को कम करने म� प्रभावी रहा। 
ह��ेप के प�ात िव�ािथ�यो ं म� मानिसक �स्थरता, आ�-िनयंत्रण 
तथा सकारा�क सोच के िवकास ने उनकी शै�िणक िचंता को 
िनयंित्रत करने म� मह�पूण� भूिमका िनभाई। 
 
4.2 िनयंत्रण समूह की शै�िणक िचंता का िव�ेषण (Analysis 

of Academic Anxiety in the Control Group) 
िनयंत्रण समूह के िव�ािथ�यो ं को अ�यन अविध के दौरान कोई 
िवशेष योग अथवा पे्र�ा �ान प्रिश�ण प्रदान नही ं िकया गया। 
प�रणामो ंसे �ात �आ िक पूव� परी�ण म� शै�िणक िचंता का मा� 
64.44 (SD = 18.02) था, जबिक उ�र परी�ण म� यह 65.61 (SD = 
18.18) प्रा� �आ। दोनो ंपरी�णो ंके म� प्रा� अंतर अ�ंत �ून 
था तथा सां��कीय �प से असाथ�क पाया गया (t = 0.90, p = 
0.29)। 
यह िन�ष� दशा�ता है िक सामा� अ�यन गितिविधयो ंअथवा समय 
�तीत होने मात्र से िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता म� कोई साथ�क 
कमी नही ंआई। इससे यह भी �� होता है िक प्रयोगा�क समूह म� 
प्रा� सुधार िकसी �ाभािवक प�रवत�न का प�रणाम न होकर 
ह��ेप काय�क्रम के प्रभाव से उ�� �आ। 
 
4.3 उ�र परी�ण �र पर प्रयोगा�क एवं िनयंत्रण समूह का 

तुलना�क िव�ेषण (Inter-group Comparison at Post-
test Level) 

ह��ेप अविध पूण� होने के प�ात दोनो ंसमूहो ंकी तुलना करने पर 
मह�पूण� अंतर प्रा� �आ। उ�र परी�ण म� िनयंत्रण समूह का 
औसत शै�िणक िचंता �ोर 65.61 (SD = 18.18) था, जबिक 
प्रयोगा�क समूह का औसत �ोर 57.30 (SD = 16.61) पाया गया। 
दोनो ं समूहो ं के म� 8.31 अंको ं का अंतर प्रा� �आ। �तंत्र t-
परी�ण से प्रा� t-मू� 5.10 तथा p-मू� 0.001 से कम पाया गया, 
जो सां��कीय �प से अ�िधक साथ�क है। 
यह प�रणाम �� �प से इंिगत करता है िक योग एवं पे्र�ा �ान 
प्रिश�ण प्रा� करने वाले िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता िनयंत्रण 
समूह की तुलना म� उ�ेखनीय �प से कम थी। चँूिक अ�यन के 
प्रार� म� दोनो ंसमूह शै�िणक िचंता के �र पर लगभग समान थे, 
अतः  उ�र परी�ण म� प्रा� यह अंतर ह��ेप काय�क्रम की 
प्रभावशीलता का प्र�� संकेत माना जा सकता है। 
 
4.4 सहप्रसरण िव�ेषण (ANCOVA Analysis) 
अ�यन की आंत�रक वैधता को सु�ढ़ करने तथा पूव� परी�ण के 
प्रभाव को िनयंित्रत करने के िलए ANCOVA का प्रयोग िकया गया। 
िव�ेषण से प्रा� F-मू� 18.32 तथा p-मू� 0.001 से कम पाया 
गया, जो 0.01 �र पर सां��कीय �प से अ�िधक साथ�क है। 
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ANCOVA के प�रणामो ंने यह �� िकया िक पूव� परी�ण प्रा�ांको ं
के प्रभाव को िनयंित्रत करने के प�ात भी प्रयोगा�क एवं िनयंत्रण 
समूहो ंके म� शै�िणक िचंता म� साथ�क अंतर िव�मान रहा। इससे 
यह िस� होता है िक प्रा� सुधार केवल प्रार��क समूह िभ�ताओ ं
का प�रणाम नही ं था, ब�� योग एवं पे्र�ा �ान काय�क्रम के 
वा�िवक प्रभाव को प्रितिबंिबत करता है। 
 

4.5 प�रणामो ंकी िववेचना (Discussion of Findings) 
अ�यन के िन�ष� यह दशा�ते ह� िक योग एवं पे्र�ा �ान प्रितयोगी 
परी�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता को कम करने का एक प्रभावी 
मनोशैि�क ह��ेप है। प्रितयोगी परी�ाओ ं की तैयारी करने वाले 
िव�ािथ�यो ंको िनरंतर प्रदश�न, र� िकंग, समय-सीमा आधा�रत अ�यन 
तथा भिव� संबंधी अिनि�तताओ ं का सामना करना पड़ता है, 
िजससे उनकी शै�िणक िचंता बढ़ जाती है। योग एवं पे्र�ा �ान के 
िनयिमत अ�ास से िव�ािथ�यो ं म� आ�-जाग�कता, भावना�क 
संतुलन तथा मानिसक �स्थरता िवकिसत होती है, जो िचंता के �र 
को िनयंित्रत करने म� सहायक िस� होती है। 
िवशेष �प से प्राणायाम, कायो�ग�, महाप्राण �िन तथा �ास पे्र�ा 
जैसी तकनीक�  मानिसक उ�ेजना को कम कर िवश्रांित की अवस्था 
उ�� करती ह�। इसके प�रणाम��प िव�ाथ� परी�ा एवं प्रित�धा� 
से संबंिधत प�र�स्थितयो ं को अिधक संतुिलत एवं सकारा�क 
�ि�कोण से ग्रहण कर पाते ह�। वत�मान अ�यन के िन�ष� यह 
संकेत करते ह� िक योग एवं पे्र�ा �ान केवल तनाव प्रबंधन तक 
सीिमत नही ं ह�, ब�� वे शै�िणक िचंता के िनयंत्रण तथा 
मनोवै�ािनक समायोजन म� भी मह�पूण� योगदान प्रदान करते ह�। 
अतः  प्रा� प�रणामो ंके आधार पर यह िन�ष� िनकाला जा सकता है 
िक योग एवं पे्र�ा �ान काय�क्रम प्रितयोगी परी�ािथ�यो ंकी शै�िणक 
िचंता के �ूनीकरण हेतु एक प्रभावी, वै�ािनक एवं �वहा�रक 
ह��ेप के �प म� उपयोगी है। 
 

िन�ष�: (Conlussion) 
प्र�ुत अ�यन का उ�े� प्रितयोगी परी�ाओ ं की तैयारी कर रहे 
िव�ािथ�यो ंकी शै�िणक िचंता पर योग एवं पे्र�ा �ान के प्रभाव का 
परी�ण करना था। अ�यन के प�रणामो ंसे यह �� �प से िस� 
�आ िक योग एवं पे्र�ा �ान का िनयिमत एवं �व�स्थत अ�ास 
िव�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता को कम करने म� प्रभावी भूिमका 
िनभाता है। 
अ�यन म� प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ं को आठ स�ाह तक 
योग एवं पे्र�ा �ान आधा�रत प्रिश�ण प्रदान िकया गया, जबिक 
िनयंत्रण समूह को िकसी प्रकार का िवशेष ह��ेप नही ं िदया गया। 
प�रणामो ं से �ात �आ िक प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ं की 
शै�िणक िचंता म� सां��कीय �प से अ�िधक साथ�क कमी आई, 
जबिक िनयंत्रण समूह म� कोई मह�पूण� प�रवत�न नही ं पाया गया। 
अंतरसमूह तुलना तथा ANCOVA िव�ेषण ने भी यह पुि� की िक 
प्रा� सुधार योग एवं पे्र�ा �ान काय�क्रम का वा�िवक प्रभाव था। 
प्रा� िन�ष� यह संकेत करते ह� िक योग एवं पे्र�ा �ान िव�ािथ�यो ंम� 
मानिसक �स्थरता, आ�िव�ास, आ�-िनयंत्रण तथा भावना�क 
संतुलन के िवकास म� सहायक ह�। इन गुणो ं के िवकास के कारण 
िव�ाथ� परी�ा, प्रित�धा� तथा भिव� संबंधी अिनि�तताओ ं से 
उ�� िचंता का सामना अिधक प्रभावी ढंग से कर पाते ह�। 
प�रणाम��प उनकी शै�िणक िचंता म� कमी आती है तथा वे 
अ�यन प्रिक्रया म� अिधक सकारा�क एवं एकाग्रतापूण� ढंग से 
संल� हो पाते ह�। 
अतः  यह िन�ष� िनकाला जा सकता है िक योग एवं पे्र�ा �ान 
प्रितयोगी परी�ािथ�यो ं की शै�िणक िचंता के �ूनीकरण हेतु एक 
प्रभावी, वै�ािनक, �ावहा�रक एवं िकफायती ह��ेप है। वत�मान 
प्रित�धा��क शै�िणक प�रवेश म� िव�ािथ�यो ंके मानिसक �ा� 
संवध�न के िलए इसका उपयोग अ�ंत लाभकारी िस� हो सकता है। 
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