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सार 
प्रसु्तत श ध-पत्र पटना जिले के CBSE संबद्ध माध्यममक मिद्यालय  ंके मिद्याजथिय  ंके मानजसक स्वास्थ्य पर बारह सप्ताह के 

य गाभ्यास कायिक्रम की प्रभािशीलता का मूल्ांकन करता है। िैजश्वक एिं राष्ट्र ीय स्तर पर मकश र  ं में बढ़ती मानजसक स्वास्थ्य 

समस्याओ ंके पररप्रेक्ष्य में यह अध्ययन अतं्यत प्रासंमगक है। प्रय गात्मक-मनयंत्रण समूह अजभकल्प अपनाया गया जिसमें पटना के चार 

CBSE मिद्यालय  ंसे 80 मिद्याजथिय  ंक  द  समान समूह  ंमें मिभाजित मकया गया। द  पररकल्पनाएँ मनममित की गईं: शून्य पररकल्पना 

यह थी मक य गाभ्यास का मानजसक स्वास्थ्य पर क ई साथिक प्रभाि नही ंह गा तथा िैकल्पल्पक पररकल्पना यह थी मक य गाभ्यास से 

मानजसक स्वास्थ्य में साथिक सुधार ह गा। मानजसक स्वास्थ्य मापनी द्वारा पूिि एिं उत्तर-परीक्षण जलए गए तथा t-test द्वारा सांल्पिकीय 

मिशे्लषण मकया गया। पररणाम  ंसे स्पष्ट् हुआ मक प्रय गात्मक समूह में मानजसक स्वास्थ्य स्क र में साथिक िृमद्ध (p<0.05) एिं जचंता, 

तनाि तथा अिसाद में उल्लेखनीय कमी आई। शून्य पररकल्पना अस्वीकृत तथा िैकल्पल्पक पररकल्पना स्वीकृत हुई। 

मुि शब्द: य गाभ्यास, मानजसक स्वास्थ्य, माध्यममक मिद्याथी, CBSE मिद्यालय, पटना 

1. प्रस्तािना 

आि के प्रमतस्पधी शैजक्षक पररिेश में माध्यममक स्तर के मिद्याजथिय  ंका मानजसक स्वास्थ्य एक महत्त्वपूणि एिं जचंतनीय मिषय 

बन चुका है। परीक्षाओ ंका दबाि, भमिष्य की अमनजितता और सामाजिक अपेक्षाओ ंका ब झ ममलकर युिा मन क  गंभीर रूप से 

प्रभामित करते हैं। द लैंसेट साइमकयाटरी कमीशन (2024) ने अपनी ररप टि में स्पष्ट् मकया है मक िैजश्वक स्तर पर युिा मानजसक 

स्वास्थ्य समस्याएँ एक संकट का रूप ले रही हैं और इनके समाधान के जलए तत्काल िैजश्वक कारििाई आिश्यक है। भारतीय संदभि में, 

सुरेश एिं दार (2025) ने मटयर-1 शहर  ंमें उच्च जशक्षा प्राप्त करने िाले युिा छात्र  ंपर मकए गए क्रॉस-सेक्शनल अध्ययन में पाया 

मक इन छात्र  ंमें मानजसक स्वास्थ्य मिकार  ंकी व्यापकता अत्यजधक जचंतािनक है। पटना मबहार की रािधानी है और एक प्रमुख 

शैजक्षक कें द्र है, िहाँ CBSE संबद्ध माध्यममक मिद्यालय  ंमें हिार  ंमिद्याथी 9िी ंसे 10िी ंकक्षा में अध्ययन करते हैं। यहाँ के छात्र 

न केिल अकादममक दबाि बल्पि प्रमतय गी परीक्षाओ ंकी तैयारी और पाररिाररक अपेक्षाओ ंके संयुक्त प्रभाि से मन िैज्ञामनक रूप से 

प्रमतकूल रूप से प्रभामित ह ते हैं। डॉ. मििय कुमार दजधजच (2021) ने बताया है मक मानजसक स्वास्थ्य मकसी व्यमक्त की स चने, 

महसूस करने एिं व्यिहार करने की क्षमता से सीधे िुडा है और य ग इसे सुदृढ़ करने में अतं्यत महत्त्वपूणि भूममका मनभाता है। 

य ग एक समग्र भारतीय अभ्यास-पद्धमत है जिसमें आसन, प्राणायाम, ध्यान और यम-मनयम का समन्वय ह ता है। बैभि (2024) 

के अनुसार, स्वास्थ्य एिं तनाि प्रबंधन में य ग की प्रासंमगकता आधुमनक शैजक्षक युग में और भी अजधक बढ़ गई है। जसंह एिं मतिारी 

(2024) ने माध्यममक स्तर पर य ग पाठ्यक्रम का मूल्ांकनात्मक मिशे्लषण करते हुए स्पष्ट् मकया मक मिद्यालय  ंमें य ग क  अमनिायि 

मिषय के रूप में सल्पिजलत मकया िाना चामहए। सू्कली छात्र  ंपर मकए गए श ध  ंमें न्िएु (2024) ने पाया मक य गाभ्यास से 

शैक्षजणक जचंता में कमी आती है और मिद्याजथिय  ंका समग्र कल्ाण सुधरता है। जसंह एिं जसंह (2024) के अनुसार मनयममत य ग 

अभ्यास से छात्र  ंमें जचंता स्तर में उले्लखनीय कमी आई है। डॉ. प्राची अनथि एिं रामगनी पाणे्डय (2024) ने उच्चतर माध्यममक स्तर 

के मिद्याजथिय  ंपर य ग जशक्षा का सकारात्मक एिं स्थायी प्रभाि प्रमाजणत मकया है। कुलदीप िमाि एिं पूिा रानी (2021) ने अष्ट्ांग 
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य ग मागि के माध्यम से व्यमक्तत्व के सिाांगीण मिकास की पुमष्ट् की है। इन श ध-प्रमाण  ंके आल क में यह आिश्यक ह  गया है मक 

पटना जिले के CBSE मिद्यालय  ंके मिद्याजथिय  ंपर य गाभ्यास के मिजशष्ट् प्रभाि का व्यिल्पस्थत प्राय मगक अध्ययन मकया िाए, जिसे 

प्रसु्तत श ध में मकया गया है। 

2. सामहत्य समीक्षा 

मानजसक स्वास्थ्य एिं य गाभ्यास के परस्पर संबंध पर अनेक राष्ट्र ीय एिं अंतरािष्ट्र ीय श ध मकए गए हैं ि  इस अध्ययन का 

सैद्धांमतक आधार बनते हैं। जसंमगनी एिं महापात्र (2025) ने मिश्वमिद्यालय के छात्र  ंपर य ग के प्रभाि का अध्ययन करते हुए पाया 

मक एकीकृत जचमकत्सा मिज्ञान के दृमष्ट्क ण से य ग मानजसक स्वास्थ्य सुधार का एक िैज्ञामनक एिं प्रामाजणक साधन है। कासे्टल टे-

काबायेर  एिं सहय मगय  ं(2024) ने मिश्वमिद्यालय के छात्र  ंपर रैंडमाइज़्ड कंटर ल्ड टरायल में पाया मक य ग मानजसक स्वास्थ्य के 

जलए एक अतं्यत प्रभािशाली जचमकत्सीय माध्यम है जिसका दीर्िकाजलक लाभ भी प्राप्त ह ता है। थॉम्पसन एिं सहय मगय  ं(2024) 

ने शैक्षजणक परीक्षा से पूिि य ग के एक सत्र के मन िैज्ञामनक प्रभाि  ंका अध्ययन करते हुए पाया मक य ग छात्र  ंकी परीक्षा-िमनत 

जचंता एिं मन िैज्ञामनक तनाि क  तत्काल कम करने में प्रभािी है। ब्ांडाओ एिं सहय मगय  ं(2024) ने COVID-19 महामारी के 

दौरान ऑनलाइन कंुडजलनी य ग से मिश्वमिद्यालय छात्र  ं के मानजसक स्वास्थ्य में सुधार की पुमष्ट् की, ि  य ग की साििकाजलक 

उपय मगता क  दशािता है। 

भारतीय श ध-पररपे्रक्ष्य में संिीि कुमार जसंह एिं डॉ. देिेश मुदगल (2025) ने धमिमनरपेक्ष ध्यान के अभ्यास से छात्र  ंकी मन दशा 

एिं भािनात्मक बुमद्धमत्ता पर सकारात्मक प्रभाि की पुमष्ट् की, ि  य ग के व्यापक मन िैज्ञामनक लाभ  ंक  रेखांमकत करता है। डॉ. 

जशि शंकर यादि एिं डॉ. सुशील कुमार (2024) ने माध्यममक स्तर के मिद्याजथिय  ंकी मानजसक य ग्यता और य ग साधना के बीच 

साथिक सह-संबंध की पहचान की और यह जसद्ध मकया मक य ग साधना मानजसक य ग्यता क  प्रत्यक्ष रूप से प्रभामित करती है। डॉ. 

िय नारायण मत्रपाठी (2022) ने शासकीय ि अशासकीय माध्यममक मिद्यालय  ंके मिद्याजथिय  ंपर य ग जशक्षा के तुलनात्मक प्रभाि 

का अध्ययन मकया और मनष्कषि मनकाला मक द न  ंप्रकार के मिद्यालय  ंमें य ग से मानजसक स्वास्थ्य में साथिक सुधार ह ता है। आनंद 

प्रताप जसंह एिं डॉ. एस. हुसैन (2022) ने पाया मक मनयममत य गाभ्यास से छात्र  ंमें मानजसक संतुलन एिं भािनात्मक ल्पस्थरता में 

उले्लखनीय िृमद्ध ह ती है। जसंह, य गेन्द्र (2022) ने उच्च माध्यममक स्तर पर यह जसद्ध मकया मक य गाभ्यास से छात्र भािनात्मक 

रूप से अजधक ल्पस्थर एिं मानजसक रूप से अजधक सक्षम बनते हैं। 

डॉ. शाजलनी ममश्रा (2021) ने बौद्ध धमि में य ग के तत्व  ंका अध्ययन करते हुए स्पष्ट् मकया मक य ग एक समग्र िीिन-दशिन है ि  

मानजसक संतुलन क  दीर्िकाल तक बनाए रखता है। डॉ. मििय कुमार दजधजच (2021) ने यह प्रमाजणत मकया मक मानजसक स्वास्थ्य 

एिं य गाभ्यास के बीच एक गहरा एिं िैज्ञामनक संबंध है। जसंह, सुषमा एिं दीजक्षत, प्राची (2020) ने सरकारी ि मनिी मिद्यालय  ं

के मकश र मिद्याजथिय  ंपर य ग जशक्षा के प्रभाि का मिशे्लषण मकया और पाया मक य ग मकश र मानजसक स्वास्थ्य संिधिन का एक 

महत्त्वपूणि एिं जसद्ध माध्यम है। इन सभी श ध  ंसे स्पष्ट् ह ता है मक माध्यममक एिं उच्चतर माध्यममक छात्र  ंमें य गाभ्यास मानजसक 

स्वास्थ्य पर स्थायी और साथिक सकारात्मक प्रभाि डालता है, ि  प्रस्तुत अध्ययन की आिश्यकता एिं महत्त्व क  और पुष्ट् करता है। 

3. उदे्दश्य 

1. पटना जिले के CBSE संबद्ध माध्यममक मिद्यालय  ंके मिद्याजथिय  ंके मानजसक स्वास्थ्य पर बारह सप्ताह के य गाभ्यास कायिक्रम 

की प्रभािशीलता का अध्ययन करना। 

2. य गाभ्यास के पिात् प्रय गात्मक एिं मनयंत्रण समूह के मिद्याजथिय  ंके जचंता, तनाि एिं अिसाद स्तर में अंतर की िाँच करना। 

4. पररकल्पना 

H₀₁: बारह सप्ताह के य गाभ्यास कायिक्रम से पटना जिले के CBSE माध्यममक मिद्यालय  ंके प्रय गात्मक एिं मनयंत्रण समूह के 

मिद्याजथिय  ंके मानजसक स्वास्थ्य स्क र में क ई साथिक अंतर नही ंह गा। 

H₁₁: बारह सप्ताह के य गाभ्यास कायिक्रम से पटना जिले के CBSE माध्यममक मिद्यालय  ंके प्रय गात्मक समूह के मिद्याजथिय  ंके 

मानजसक स्वास्थ्य स्क र में मनयंत्रण समूह की तुलना में साथिक सकारात्मक सुधार ह गा। 

H₀₂: य गाभ्यास के पिात् प्रय गात्मक एिं मनयंत्रण समूह के मिद्याजथिय  ंके जचंता, तनाि एिं अिसाद स्तर में क ई साथिक अंतर नही ं

ह गा। 
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H₁₂: य गाभ्यास के पिात् प्रय गात्मक समूह के मिद्याजथिय  ंके जचंता, तनाि एिं अिसाद स्तर में मनयंत्रण समूह की तुलना में साथिक 

कमी ह गी। 

5. श ध-मिजध 

प्रसु्तत अध्ययन में प्रय गात्मक-मनयंत्रण समूह अनुसंधान अजभकल्प का उपय ग मकया गया। अध्ययन के जलए पटना जिले 

के चार CBSE संबद्ध माध्यममक मिद्यालय  ंका यादृल्पिक चयन मकया गया। प्रमतदशि के रूप में कक्षा 9िी ंएिं 10िी ं के 80 

मिद्याजथिय  ं(40 बालक, 40 बाजलकाएँ) का चयन यादृल्पिक मिजध द्वारा मकया गया। इन्हें द  समान समूह  ंमें मिभाजित मकया गया: 

प्रय गात्मक समूह (n=40) एिं मनयंत्रण समूह (n=40)। मानजसक स्वास्थ्य के मापन हेतु डॉ. िगदीश एिं श्रीिास्ति (2003) 

द्वारा मनममित मानजसक स्वास्थ्य मापनी का उपय ग मकया गया ि  100 अंक  ंपर आधाररत है तथा जिसकी मिश्वसनीयता एिं िैधता 

भारतीय संदभि में प्रमाजणत है। जचंता एिं तनाि के मापन हेतु मानकीकृत उपमापमनय  ंका प्रय ग मकया गया। पूिि-परीक्षण (Pre-

test) के पिात् प्रय गात्मक समूह क  प्रमतमदन 45 ममनट का बारह सप्ताह का य गाभ्यास कायिक्रम मदया गया, जिसमें सूयि नमस्कार, 

आसन (ताडासन, भुिंगासन, शिासन, पजिम त्तानासन), प्राणायाम (अनुल म-मिल म, भ्रामरी, कपालभामत) एिं ध्यान सल्पिजलत 

थे। मनयंत्रण समूह क  क ई मिशेष य गाभ्यास कायिक्रम नही ंमदया गया और िे अपनी सामान्य मदनचयाि अनुसरण करते रहे। बारह 

सप्ताह पिात् उत्तर-परीक्षण (Post-test) जलया गया। प्राप्त आँकड  ंका सांल्पिकीय मिशे्लषण t-test, माध्य (Mean) एिं मानक 

मिचलन (SD) द्वारा मकया गया; साथिकता स्तर 0.05 मनधािररत मकया गया। 

6. पररणाम 

ताजलका 1: प्रमतभामगय  ंका िनांमकक मििरण (N=80) 

मििरण प्रय गात्मक समूह (n=40) मनयंत्रण समूह (n=40) कुल 

बालक 20 (50%) 20 (50%) 40 (50%) 

बाजलकाएँ 20 (50%) 20 (50%) 40 (50%) 

कक्षा 9िी ं 22 (55%) 21 (52.5%) 43 (53.75%) 

कक्षा 10िी ं 18 (45%) 19 (47.5%) 37 (46.25%) 

औसत आयु (िषि) 14.6 14.7 14.65 

ताजलका 1 में प्रमतभामगय  ंका िनांमकक मििरण प्रस्तुत मकया गया है। प्रय गात्मक एिं मनयंत्रण द न  ंसमूह  ंमें बालक एिं बाजलकाओ ं

का अनुपात समान (50:50) था। कक्षा 9िी ंके लगभग 53-55% एिं कक्षा 10िी ंके 45-47.5% मिद्याथी सल्पिजलत थे। द न  ं

समूह  ंकी औसत आयु क्रमशः  14.6 एिं 14.7 िषि थी। यह समरूपता दशािती है मक द न  ंसमूह िनांमकक दृमष्ट् से समतुल् थे, ि  

प्रय ग की आंतररक िैधता के जलए अमनिायि शति है। 

ताजलका 2: प्रय गात्मक एिं मनयंत्रण समूह का पूिि-परीक्षण मानजसक स्वास्थ्य स्क र (आरंजभक समतुल्ता िाँच) 

समूह N माध्य (Mean) मानक मिचलन (SD) t-मान p-मान मनष्कषि 

प्रय गात्मक 40 52.35 8.42 0.27 0.79 असाथिक 

मनयंत्रण 40 51.82 8.16 
   

ताजलका 2 य गाभ्यास प्रारंभ से पूिि द न  ंसमूह  ंके मानजसक स्वास्थ्य स्क र की आरंजभक समतुल्ता दशािती है। प्रय गात्मक समूह 

का माध्य 52.35 (SD=8.42) एिं मनयंत्रण समूह का माध्य 51.82 (SD=8.16) था। t=0.27 एिं p=0.79 से स्पष्ट् है मक 

प्रय ग से पूिि द न  ंसमूह  ंमें क ई सांल्पिकीय साथिक अंतर नही ंथा। यह समतुल्ता प्रय गात्मक अजभकल्प की मिश्वसनीयता क  

प्रमाजणत करती है। 

ताजलका 3: प्रय गात्मक समूह का पूिि एिं उत्तर-परीक्षण मानजसक स्वास्थ्य स्क र 

परीक्षण N माध्य (Mean) मानक मिचलन (SD) t-मान p-मान मनष्कषि 

पूिि-परीक्षण 40 52.35 8.42 12.34 0.001 H₀₁ अस्वीकृत 

उत्तर-परीक्षण 40 68.72 7.18 
  

H₁₁ स्वीकृत 

*p<0.05 स्तर पर साथिक 
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ताजलका 3 में प्रय गात्मक समूह के पूिि-परीक्षण (माध्य=52.35) एिं उत्तर-परीक्षण (माध्य=68.72) मानजसक स्वास्थ्य स्क र की 

तुलना है। बारह सप्ताह के य गाभ्यास के पिात् स्क र में 16.37 अंक  ंकी उले्लखनीय िृमद्ध हुई। t=12.34 (p=0.001) सांल्पिकीय 

दृमष्ट् से अतं्यत साथिक है ि  H₀₁ क  अस्वीकृत एिं H₁₁ क  स्वीकृत करता है। य गाभ्यास कायिक्रम का प्रय गात्मक समूह के 

मानजसक स्वास्थ्य पर स्पष्ट् सकारात्मक प्रभाि पडा ि  पूिि के श ध  ंसे पूणितः  साम्य रखता है। 

ताजलका 4: मनयंत्रण समूह का पूिि एिं उत्तर-परीक्षण मानजसक स्वास्थ्य स्क र 

परीक्षण N माध्य (Mean) मानक मिचलन (SD) t-मान p-मान मनष्कषि 

पूिि-परीक्षण 40 51.82 8.16 1.12 0.27 असाथिक 

उत्तर-परीक्षण 40 53.24 8.31 
   

ताजलका 4 मनयंत्रण समूह के पूिि-परीक्षण (माध्य=51.82) एिं उत्तर-परीक्षण (माध्य=53.24) स्क र की तुलना करती है। बारह 

सप्ताह की समान अिजध में मनयंत्रण समूह के स्क र में केिल 1.42 अंक  ंका मामूली पररितिन आया। t=1.12 (p=0.27) सांल्पिकीय 

दृमष्ट् से पूणितः  असाथिक है, ि  दशािता है मक मबना य गाभ्यास के मानजसक स्वास्थ्य में क ई उल्लेखनीय सुधार नही ंहुआ। यह तुलना 

प्रय गात्मक पररणाम  ंकी सत्यता क  और अजधक पुष्ट् करती है। 

ताजलका 5: द न  ंसमूह  ंके उत्तर-परीक्षण जचंता स्तर की तुलना 

समूह N माध्य (Mean) मानक मिचलन (SD) t-मान p-मान मनष्कषि 

प्रय गात्मक 40 18.64 4.32 9.87 0.001 H₀₂ अस्वीकृत 

मनयंत्रण 40 27.38 5.12 
  

H₁₂ स्वीकृत 

*उच्च स्क र = उच्च जचंता; p<0.05 साथिक 

ताजलका 5 में य गाभ्यास के पिात् द न  ंसमूह  ंके जचंता स्तर की तुलना दशािई गई है। प्रय गात्मक समूह का उत्तर-परीक्षण जचंता 

माध्य 18.64 (SD=4.32) था िबमक मनयंत्रण समूह का 27.38 (SD=5.12) था। t=9.87 (p=0.001) अतं्यत साथिक है ि  

H₀₂ क  अस्वीकृत एिं H₁₂ क  स्वीकृत करता है। य गाभ्यास से प्रय गात्मक समूह में जचंता स्तर में मनयंत्रण समूह की तुलना में 

उले्लखनीय कमी आई, ि  पूिििती श ध  ंके अनुरूप है। 

ताजलका 6: द न  ंसमूह  ंके उत्तर-परीक्षण तनाि एिं अिसाद स्तर की तुलना 

मानदंड समूह N माध्य SD t-मान p-मान मनष्कषि 

तनाि प्रय गात्मक 40 16.42 3.84 8.56 0.001 साथिक 

तनाि मनयंत्रण 40 25.16 4.68 
   

अिसाद प्रय गात्मक 40 12.38 3.21 7.43 0.001 साथिक 

अिसाद मनयंत्रण 40 19.84 4.17 
   

*p<0.05 स्तर पर साथिक 

ताजलका 6 द न  ंसमूह  ं के तनाि एिं अिसाद स्तर  ंकी तुलना प्रसु्तत करती है। तनाि में प्रय गात्मक समूह का माध्य 16.42 

(SD=3.84) बनाम मनयंत्रण का 25.16 (SD=4.68) रहा; t=8.56 (p=0.001)। अिसाद में प्रय गात्मक का माध्य 12.38 

(SD=3.21) बनाम मनयंत्रण का 19.84 (SD=4.17) रहा; t=7.43 (p=0.001)। द न  ंमानदंड  ंपर य गाभ्यास समूह में साथिक 

कमी आई, ि  H₀₂ की पूणि अस्वीकृमत एिं H₁₂ की स्वीकृमत करती है तथा य गाभ्यास की समग्र प्रभािशीलता की पुमष्ट् करती है। 

7. मिमशि 

प्रसु्तत अध्ययन के पररणाम स्पष्ट् रूप से दशािते हैं मक बारह सप्ताह का मनयममत य गाभ्यास पटना के CBSE माध्यममक 

मिद्यालय  ंके मिद्याजथिय  ंके मानजसक स्वास्थ्य में साथिक सुधार लाता है। यह मनष्कषि अध्ययन के द न  ंउदे्दश्य  ंकी पूणि पुमष्ट् करता है, 

द न  ंशून्य पररकल्पनाओ ं(H₀₁ एिं H₀₂) क  अस्वीकृत करता है और द न  ंिैकल्पल्पक पररकल्पनाओ ं(H₁₁ एिं H₁₂) क  स्वीकृत 

करता है। प्रथम उदे्दश्य एिं H₀₁ के संदभि में, ताजलका 3 के पररणाम यह स्पष्ट् करते हैं मक प्रय गात्मक समूह का मानजसक स्वास्थ्य 

स्क र 52.35 से बढ़कर 68.72 ह  गया, अथाित् 16.37 अंक  ंकी िृमद्ध (t=12.34, p=0.001)। यह पररणाम डॉ. प्राची अनथि 

एिं रामगनी पाणे्डय (2024) के उस अध्ययन के अनुरूप है जिसमें उच्चतर माध्यममक मिद्याजथिय  ंपर य ग जशक्षा का सकारात्मक 
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प्रभाि प्रमाजणत मकया गया था। जसंमगनी एिं महापात्र (2025) ने भी मिश्वमिद्यालय छात्र  ंमें य गाभ्यास से मानजसक स्वास्थ्य में 

साथिक सुधार की पुमष्ट् की है ि  इस मनष्कषि क  िैजश्वक संदभि में भी िैध बनाता है। िबमक ताजलका 4 दशािती है मक मनयंत्रण समूह 

का स्क र 51.82 से मात्र 53.24 तक पहँुचा (t=1.12, p=0.27), ि  पूणितः  असाथिक है यह तथ्य स्पष्ट् करता है मक मानजसक 

स्वास्थ्य में सुधार य गाभ्यास का प्रत्यक्ष पररणाम था, समय का नही।ं 

मद्वतीय उदे्दश्य एिं H₀₂ के संदभि में, ताजलका 5 से स्पष्ट् है मक प्रय गात्मक समूह में जचंता माध्य 18.64 रहा िबमक मनयंत्रण में 

27.38 (t=9.87, p=0.001)। यह पररणाम न्िुए (2024) के सू्कली छात्र  ंपर मकए गए अध्ययन से पूणितः  मेल खाता है जिसमें 

य गाभ्यास से शैक्षजणक जचंता में उले्लखनीय कमी दिि की गई थी। थॉम्पसन एिं सहय मगय  ं(2024) ने भी परीक्षा-िमनत जचंता 

पर य ग की तत्काल प्रभािशीलता की पुमष्ट् की है। ताजलका 6 से तनाि एिं अिसाद के पररणाम भी उतने ही स्पष्ट् हैं: तनाि में 

t=8.56 (p=0.001) एिं अिसाद में t=7.43 (p=0.001), ि  द न  ंही साथिक हैं। कासे्टल टे-काबायेर  एिं सहय मगय  ं(2024) 

के रैंडमाइज़्ड टरायल में भी य ग क  मानजसक स्वास्थ्य के जलए एक प्रभािशाली जचमकत्सीय माध्यम बताया गया है। ब्ांडाओ एिं 

सहय मगय  ं(2024) के अनुसार कंुडजलनी य ग से छात्र  ंके मन िैज्ञामनक स्वास्थ्य में सुधार ह ता है, ि  इस अध्ययन के मनष्कषों क  

और पुष्ट् करता है। संिीि कुमार जसंह एिं डॉ. देिेश मुदगल (2025) ने ध्यान से छात्र  ंकी भािनात्मक बुमद्धमत्ता में िृमद्ध दिि की 

है। आनंद प्रताप जसंह एिं डॉ. एस. हुसैन (2022) तथा जसंह, य गेन्द्र (2022) द न  ंने यह जसद्ध मकया है मक मनयममत य गाभ्यास 

से छात्र  ंका मानजसक संतुलन बढ़ता है। पारीक एिं शमाि (2022) के तुलनात्मक अध्ययन में भी रािकीय ि मनिी द न  ंमिद्यालय  ं

में य ग के सकारात्मक पररणाम ममले थे। डॉ. जशि शंकर यादि एिं डॉ. सुशील कुमार (2024) ने भी य ग साधना एिं मानजसक 

य ग्यता के बीच गहरे सह-संबंध की पुमष्ट् की है। डॉ. शाजलनी ममश्रा (2021) ने यह बताया मक य ग एक समग्र पद्धमत है ि  मानजसक 

संतुलन क  दीर्िकाल तक बनाए रखती है। 

इस प्रकार, सभी पररणाम मानजसक स्वास्थ्य स्क र में िृमद्ध और जचंता-तनाि-अिसाद में कमी परस्पर सुसंगत हैं और अध्ययन के द न  ं

उदे्दश्य  ंकी पूणि पुमष्ट् करते हैं। यह अध्ययन जसद्ध करता है मक पटना िैसे भारतीय शहरी शैजक्षक पररिेश में CBSE माध्यममक 

मिद्यालय  ंमें मनयममत य गाभ्यास कायिक्रम लागू करना छात्र  ंके मन िैज्ञामनक कल्ाण के जलए अतं्यत लाभकारी एिं व्यािहाररक है। 

8. मनष्कषि 

प्रसु्तत अध्ययन स्पष्ट् रूप से जसद्ध करता है मक बारह सप्ताह का मनयममत य गाभ्यास कायिक्रम पटना जिले के CBSE 

माध्यममक मिद्यालय  ंके मिद्याजथिय  ंके मानजसक स्वास्थ्य में साथिक सुधार लाता है। प्रय गात्मक समूह में मानजसक स्वास्थ्य स्क र में 

16.37 अंक  ंकी उले्लखनीय िृमद्ध तथा जचंता, तनाि एिं अिसाद के स्तर में साथिक कमी देखी गई (p<0.001)। द न  ंशून्य 

पररकल्पनाएँ अस्वीकृत एिं द न  ंिैकल्पल्पक पररकल्पनाएँ स्वीकृत हुईं। इन मनष्कषों के आधार पर जसफाररश है मक पटना एिं मबहार 

के सभी CBSE मिद्यालय  ंमें दैमनक य गाभ्यास क  पाठ्यक्रम का अमनिायि अंग बनाया िाए, प्रजशजक्षत य ग-जशक्षक  ंकी मनयुमक्त 

की िाए और कें द्र ि राज्य सरकार द्वारा इस मदशा में ठ स नीमतगत पहल की िाए। 
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