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lkjka'k 

thou dh xq.koÙkk dks O;fäijd dY;k.k ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS] fdlh O;fä dh vk'kkvksa vkSj vis{kkvksa vkSj muds 

varj dks n'kkZrk gSßl çLrqr 'kksèk esa vè;;u dh vko';drk] vè;;u dk egRo] thou dh xq.koÙkk dk ifjp; ,oa deh ds dkj.kksa o 

y{k.kksa dk o.kZu fd;k x;k gS] rRi'pkr fofHkUu ;kSfxd xzUFkksa ,oa fo}kuksa ds vuqlkj ;ksx dh ,sfrgkfld i`"BHkwfe dk laf{kIr 

ifjp; fn;k x;k gSA rRi'pkr ekSuozr ,oa xk;=h egkea= ti dh oSKkfud ì"BHkwfe dk o.kZu fd;k x;k gSA rFkk ekSuozr ,oa 

xk;=h egkea= ls lEcafèkr iwoZ esa gq, 'kksèkksa dh leh{kk dh xbZ gSA  

mÙkjk[k.M ds lkscu flag thuk foÜofo|ky; vYeksM+k tuin fofHkUu fo"k;ksa ds 120 Nk=& Nk=kvksa ij vè;;u fd;k x;kA ftudk 

p;u ;k–fPNd çfrp;u fofèk }kjk fd;k x;k] ç;ksxkRed lewg dks ekSuozr vkSj xk;=h egkea= ti dk rhu ekg rd vH;kl 

djk;k x;k rFkk fu;af=r lewg dks ;g vH;kl ugha fn;k x;kA nksuksa lewgksa dk iwoZ o i'pkr ijh{k.k dj çkIr vkadM+ks dk ekiu 

fofèk;ksa }kjk Vh ijh{k.k dj fo'ys"k.k fd;k x;kA ç;ksxkRed lewg dh Nk= & Nk=kvksa esa xk;=h ti ,oa ekSu lkèkuk ds i'pkr 

dh fLFkfr esa thou dh xq.koÙkk Lrj dk eè;eku 26-85 gSA tcfd fu;af=r lewg ds Nk= & Nk=kvksa esa i'pkr dh fLFkfr esa thou 

dh xq.koÙkk Lrj dk eè;eku 30-48 gS A ,oa Vh- ewY; 8-96 çkIr gqvk gS tks fd 0-05 Lrj ij lkFkZd gSA tks fd Vh rkfydk Lrj 

2-00 ls vfèkd gS A ifj.kke Lo:i 'kwU; ifjdYiuk ÞekSu o xk;=h egkea= ti dk vH;kl djus okys Nk= vkSj Nk=kvksa ds thou 

dh xq.koÙkk Lrj ij dksbZ lkFkZd çHkko ugha iM+rk gSAß fujLr gks tkrh gS A vr: blls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ekSu ozr o 

xk;=hea= ti ls ç;ksxkRed lewg ds thou dh xq.koÙkk Lrj esa o`f) gksrh gS A foÜofo|ky;h Nk=&Nk=kvksa ds thou dh xq.koÙkk 

Lrj ij xk;=heU= ti ,oa ekSu lkèkuk djus okys lewg dk Vh-ewY; 0-05 Lrj ij lkFkZd gS rFkk u djus okys Nk=&Nk=kvksa ds 

lewg dk Vh-ewY; 0]05 Lrj ij lkFkZd ugha gSa vr: 'kwU; ifjdYiuk vLoh—r dh xbZ] bl çdkj xk;=heU= ti ,oa ekSu lkèkuk 

djus okys lewg dk Vh-ewY; ds çkIrkad ls Li"V gS fd xk;=h ea= ti ,oa ekSu lkèkuk dk Nk=&Nk=kvksa ds thou dh xq.koÙkk 

Lrj ij lkFkZd çHkko iM+k A 

 

ewy 'kCn: मौनव्रत] मौन साधना)] गायत्री महामंत्र जप] जीवन की गुणवत्ता (व्यक्तिपरक कल्याण)] क्तवश्वक्तवद्यालयी क्तवद्यार्थी] योग एवं आध्याक्तममक साधना 

thou dh xq.koÙkk O;fä;ksa dh udkjkRed vkSj ldkjkRed 

fo'ks"krkvksa dh lkekU; HkykbZ gSa A Þt‚ulu ¼2010½ ds vuqlkj 

& thou dh xq.koÙkk dks O;fäijd dY;k.k ds :i esa 

ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS] fdlh O;fä dh vk'kkvksa vkSj 

vis{kkvksa vkSj muds varj dks n'kkZrk gSßA ekuo ds thou dh 

mEehnksa dks vkerkSj ij lek;ksftr fd;k tkrk gS rFkk thou 

xq.koÙkk cuk, j[kus ds fy, dfBu thou ifjLFkfr;k¡ gSA 

ÞDokfyVh v‚Q ykbQ lsaVj MsuekdZ ¼2005½ ds vuqlkj – 

thou vuqlaèkku dh xq.koÙkk esa O;fä vDlj thou ds 

O;fäijd vkSj mnsn'; xq.kork ds chp dk vUrj djrk gSßA 

thou dh fof'k"V xq.koÙkk vPNk eglwl djus vkSj lkekU; 

:i ls phtksa ls larq"V gksus ds ckjs esa gS A HkkSfrd laifÙk] 

lkekftd LFkfr vkSj HkkSfrd dY;k.k ds fy, lkekftd vkSj 

lkaL—frd ekaxksa dks iwjk djus ds ckjs esa thou dh mns'; iw.kZ 

xq.koÙkk gS A blh vkèkkj ij thou dh xq.koÙkk ds vk;keksa dks 

Hkh j[kk x;k gS A 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] vkè;kfRed 

pkj thou dh xq.koÙkk ds vk;ke eq[; gSa A  

 

thou dh xq.koÙkk dh vko';drk 

vkèkqfud le; HkkSfrd lalkèkuksa ls iwfjr dk ;qx gS euq"; dh 

çof̀Ùk Hkksxe; gksrh tk jgh gS ftlds ifj.kke Lo:i 'kkjhfjd 

– ekufld v'kkafr] thou esa vlarqyu vfLFkjrk mÙiUu gks 

jgh gS] tks fd vusd ekufld fodkj mRiUu djrs gSaA ÞLokeh 

foosdkuan ds vuqlkj ;qok ns'k dh lcls cgqeqY; laifÙk gS] og 

vuUr ÅtkZ dk lzksr gS vxj ;qokvksa dh vuar ÅtkZ dks lgh 

fn'kk çnku dh tk;s rks tu dY;k.k gsrq u, vk;ke fey 

ldrs gSa ;qok oxZ ds pfj= fuekZ.k ds ikap lw= fn;s & 

vkRefoÜokl] vkRefuHkZj] vkReKku] vkRela;e vkSj vkReR;kxß 

thou dh xq.koÙkk O;fä ijd dY;k.k ds ?kVdksa dks çLrqr 

djrk gS A ftlesa Hkkouk ds ldkjkRed] udkjkRed çHkkoksa o 

thou larqf"V çeq[k gS eu dh fof{kIrrk] udkjkRed fparu] 

ikfjokfjd] lkekftd] vkfFkZd :i ls nq[kn Hkkouk ds dkj.k o 

fuEu Lrjh; euksn'kk ;qä gksdj 'kjhfjd o ekufld jksxksa dks 

tUe gks jgk gS ifj.kke Lo#i thou ds çfr vlarks"k dk Hkko 

mit jgk gS] tks fuEu Lrjh; thou xq.koÙkk dk çn'kZu djrk 

gS A fo'ks"kr: ;qok fo|kFkÊ vius mís';ksa ls foijhr O;ogkj 

djrs gS ldkjkRed fopkjksa] thou larqf"V Hkfo"; ij lek;kstu 

gsrq fo|kfFkZ;ksa esa thou dh xq.kork dk lkekU; gksuk vko';d 

gS ftlls lokZaxh.k fodkl] mUufr dk ekxZ ç'kLr gksxk A  

 

foÜofo|ky; ds fo|kfFkZ;ksa esa thou dh xq.koÙkk dk lkekU; 

Lrj  

▪ Hkfo"; dh mEehnksa dk vkerkSj ij lek;kstu A 

▪ viuh HkkSfrd laifÙk] lkekftd LFkfr;ksa ls larq"V A  

▪ HkkSfrd dY;k.k ds fy, lkekftd vkSj lkaL—frd ekaxksa 

dks iwjk djus ds ckjs esa mns'; iw.kZ fparu A  

▪ ldkjkRed fopkjksa ls ;qä o thou ls larq"V jgrk gS A  
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▪ lq[kn Hkkouk o mPp Lrjh; euksn'kk] mPp Lrj ij thou 

larqf"V A  

 

foÜofo|ky; ds fo|kfFkZ;ksa esa thou dh xq.koÙkk dh deh ds 

dkj.k 

▪ eu fof{kIrrk o HkkoukRed vfLFkjrk A 

▪ 'kjhfjd o ekufld jksx ds dkj.k A 

▪ udkjkRed fparu ds dkj.k A 

▪ vlarks"kA 

▪ ikfjokfjd] lkekftd] vkfFkZd :i ls nq[kn ;k fuEu Lrj 

dh euksn'kk ds dkj.kA  

 

foÜofo|ky; ds fo|kfFkZ;ksa esa thou dh xq.koÙkk dh deh ds 

y{k.k  

▪ thou o Hkfo"; ds çfr fujk'kkoknh gksuk A  

▪ pqukSfr;ksa ds lkFk lek;kstu esa deh A  

▪ vkReghurk] nq[kn Hkkouk o fuEu Lrjh; euksn'kk A 

▪ udkjkRed fparu çHkko ls fpark ds y{k.k vkus yxrs gSa A  

▪ thou dh xq.kork ds lHkh vk;keksa esa fxjkoV gks ldrh 

gSA 

▪ lkekU; :i ls phtksa ls vlarq"V A  

 

;ksx dh thou dh xq.koÙkk of̀) esa Hkwfedk 

;ksx lw= esa fØ;k;ksx dk Qy crk;k gS&^lekfèkHkkoukFkZ: 

Dys'kruqdj.kkFkZ*
*
¼;ks-lw]„@„½A vFkkZr blds vH;kl ls 

iapDys'kksa dks nwj dj thou dh xq.koÙkk Lrj esa lqèkkj yk;k 

tk ldrk gS A ri] Lokè;k;] bZÜojçf.kèkku ds ifj.kkeksa dh 

ppkZ djrs gq,–O;kl Hkk"; esa dgk x;k gS ÞLokè;k;: ç.ko: 

Jh:æiq#"klqäkfn ea=k.kketi: eks{k'pè;; p A ¼O;klHkk-] lw- 

2@29 A vFkkZr~ ç.ko ti ;k :ælwä rFkk iq#"k lwä vkfn 

eU=ksa ti ls eks{k dh flf) gksrh gS A ;ksxlw= esa buds Qyksa 

dh Hkh ppkZ dh xbZ gS – ri ls v'kqf) dk {k; gksus ds dkj.k 

'kjhj rFkk bfUæ;ksa dh 'kqf) gksrh gS A rFkk Dys'kksa ls eqfä 

feydj eks{k çkIr fd;k tk ldrk gSAß ekSu lkèkuk o 

xk;=hti ds vH;kl ls mns'; iw.kZ fparu] lq[kn Hkkouk o 

mPp Lrjh; euksn'kk o ldkjkRed fopkjksa ls ;qä o thou ls 

larq"V vkfn xq.kksa ds fodkl esa lgk;d gks ldrk gS A  

 

ti dk vFkZ gS: fdlh ea= ;k okD; dk ckj ckj èkhjs èkhjs ikB 

djuk A fofHkUu fn'kkvksa esa HkVdrs gq, eu dks ,d LFkku esa 

,dkxz djuk vkSj mldh 'kfä dks lesVdj j[kukA ljLorh] 

Lokeh f'kokuan ¼2001½ ds vuqlkj ^^ti gekjh fopkjèkkjk dks 

lkalkfjd oLrqvksa dh vksj ls tkus ls jksdrk gS vkSj gekjs var% 

dj.k dks bZÜoj dh vksj çsfjr djrk gSA Þeu dh fu'kCn 

voLFkk ekSu dgykrh gS ekSu ,d Js"B ri lkèkuk gSß xhrk esa 

ekSu dks riL;k ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gS & dkf;d] 

okfpd ,oa ekufld 'kqf) ds fy, ekSu dks ri Lo#i crk;k gS 

A dkf;d ekSu & 'kjhj ds Lrj dk ekSu 'kjhj ps"Vkvksa dks 

fu;af=r dj nsuk 'kkjhfjd ekSu dgykrk gS okfpd ekSu & 

ok.kh ds Lrj dk ekSu – Þvuq}sxdja okD;a lR;a fç;fgra p ;R 

A Lokè;k;kH;lua pkSo ok³~e;a ri mP;rs Aß ekufld ekSu – 

Hk; baæh Lrj dk ekSu eu ds Lrj dk ekSu vkosx m}sx 

[kycyh vkd"kZ.k }s"k jkx vkfn ls eu dk fu;eu djuk eu 

ds Lrj dk ekSu gS A Þeu: çlkn: lkSE;Roe ekSuekRe 

fofuxzg:A Hkkola'kqf)fjR;srÙkiks ekuleqP;rsHkxor A ¼Hk-xh-17 

@ 6] 17@7] 17-14½ A egf"kZ osnO;kl ,oa x.ks'k – ÞO;kl dh 

og dFkk çfl) gS ftlesa egkHkkjr tSls fo'kky xzaFk dh jpuk 

djus ds i'pkr mUgksaus x.ks'k th ls ys[ku dk;Z iwjk u gksus 

rd ,d 'kCn Hkh uk cksyus dk dkj.k iwNk Fkk mÙkj esa x.ks'k 

th us dgk Fkk ;fn eSa chp&chp esa cksyrk tkrk rks vkidk 

;g dk;Z u dsoy dfBu gks tkrkßA egkRek xk¡èkh ds vuqlkj 

ekSu dks mUgksaus lokZsre Hkk"k.k crk;k gS vxj cksyuk gh iM+s 

rks de cksyuk pkfg, A Þxk¡èkh th dks tc fdlh fodV 

leL;k ij fopkj djuk gksrk Fkk rks os dbZ fnu rd ekSu ozr 

èkkj.k dj fy;k djrs Fksß A  

 

'kksèk leL;k dk dFku: çLrqr 'kksèk vè;;u esa 'kksèk leL;k 

dk dFku & ekSuozr ,oa xk;=hegkea=ti dk ;qok fo|kfFkZ;ksa 

ds thou dh xq.koÙkk Lrj ij D;k çHkko iM+rk gS A  

 

'kksèk ds mís'; 

▪ foÜofo|ky;h Lrj ij fo|kFkÊ ds thou dh xq.koÙkk Lrj 

dk vè;;u djuk A  

▪ thou dh xq.koÙkk Lrj ij ekSuozr o xk;=hegkeU= ti 

dh Hkwfedk dk vè;;u djuk A 

▪ ekSuozr o xk;=hegkea= ti dk thou dh xq.koÙkk Lrj 

ij iM+us okys çHkko dk vè;;u djuk A  

 

ifjdYiuk,a: ekSu o xk;=hegkea= ti dk vH;kl djus okys 

Nk= vkSj Nk=kvksa ds thou dh xq.koÙkk Lrj ij dksbZ lkFkZd 

çHkko ugha iM+rk gS A  

 

'kksèk fofèk 

çLrqr 'kksèk vè;;u esa çfrn'kZ dk p;u mrjk[kaM jkT; ds 

dqekÅ¡ foÜofo|ky;] uSuhrky ds vYeksM+k tuin ds lkscu 

flag thuk ifjlj ¼orZeku esa lkscu flag thuk foÜofo|ky;½ 

ls fy;k x;k rFkk çLrqr 'kksèk vè;;u esa fo|kfFkZ;ksa dk 

lkèkkj.k ;k–fPNd çfrp;u fofèk dk ç;ksx fd;k x;k A blesa 

çR;sd bdkbZ dks pqus tkus dh laHkkouk gksrh gS rFkk pquko 

fu"i{k :i ls fd;k x;k gSA leL;k ls lEcfUèkr dqy 250 dh 

lwph cuk;h xbZ ftlesa ls 18&28 vk;q oxZ ds Nk= o Nk=kvksa 

dk lEHkkO;rk çfrp;u fofèk }kjk 120 ç;ksT;ksa dk p;u dj 

nks lewgksa esa foHkä fd;k x;k A çFke çk;ksfxd lewg esa 60 

fo|kFkÊ vkSj f}rh; fu;af=r lewg esa 60 fo|kFkÊ;ksa dks p;u 

fd;k A çFke ç;ksxkRed lewg esa 30 Nk= o 30 Nk=kvksa dks 

fy;k x;k A rFkk f}rh; fu;af=r lewg esa 30 Nk= o 30 

Nk=kvksa dk Hkh ;k–fPNd :i ls pquko fd;k x;k gS A  

 

1 
ç;ksxkRed 

lewg 

vkfJr pjksa 

¼thou dh xq.koÙkk½ dk 'kksèk midj.kksa 

}kjk ekiu fd;k x;k A 

ekSuozr o xk;=h egkea= ti dk 

vH;kl djk;k x;k A 

vkfJr pjksa 

¼thou dh xq.koÙkk½ dk iqu% 'kksèk 

midj.kksa }kjk ekiu fd;k x;k 

2 
fu;af=r 

lewg 

vkfJr pjksa 

¼thou dh xq.koÙkk½ dk 'kksèk midj.kksa 

}kjk ekiu fd;k x;k A 

fu;af=r lewg dks ekSu ozr o xk;=h 

egkea= ti dk vH;kl ugha djk;k 

x;k A 

vkfJr pjksa 

¼thou dh xq.koÙkk½ dk iqu% 'kksèk 

midj.kksa }kjk ekiu fd;k x;k 
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çLrqr 'kksèk ds varxZr ekSuozr o xk;=hegkea= ti dks 

lfEefyr fd;k x;k gS A tks fd 'kksèk esa Lora= pj ds :i esa 

ç;qä gS A lkr fnu ds çf'k{k.k ds nkSjku loZçFke ç;ksT;ksa 

dks cSBus dh fLFkfr] eqæk] ÜoklçfØ;k] eU=ksa dk 'kq) mPpkj.k 

dk vH;kl djk;k x;k A ftlls ;ksx vH;kl dh {kerk c<sxh 

rFkk ftlls mUgsa ç;ksT;ksa ds çfr #fp mRiUu gksxh] lkr fnu 

ds çf'k{k.k ds i'pkr f}rh; lkIrkg ls èkhjs èkhjs c<+k;k x;k A 

blh Øe esa çfrfnu le;kuqlkj 60 feuV ¼1 ?k.Vs½ rd 

ekSuozr o xk;=hea= ti dk vH;kl djk;k x;k A 3 eghus 

rd ekSu o xk;=hegkea= ti dk vH;kl djok;k x;k A 

blds ckn lHkh lewgksa ls mi;Zqä fofèk }kjk iqu% ijh{k.k 

djokdj vafre vkadM+ksa ,df=r dj fy, x, A  

 

;kSfxd vH;kl dh le;&lkj.kh  

▪ dqyvofèk & 90 fnu ¼3 eghuk½ 

▪ dqy le; & 60 feuV ¼çfrfnu½ 

▪ ॐ mPpkj.k – 3 ls 4 feuV ¼çfrfnu½ 

▪ ekSulkèkuk & 20&25 feuV ¼çfrfnu½ 

▪ xk;=h eU=ti & 20&25 feuV ¼çfrfnu½ 

 

çLrqr 'kksèk vè;;u esa foÜofo|ky;h fo|kfFkZ;ksa ds thou dh 

xq.koÙkk ds ekiu gsrq ¼1996½ esa ¼QULS½ dk ,l- 'kekZ vkSj 

,u- uljhu }kjk fodflr 42 ç'uksa dh ekiuh dk iwoZ ,oa 

i'pkr ijh{k.k esa mi;ksx fd;k x;k gS thou dh xq.koÙkk dk 

mPp Lrj dk Ldksj $2-00 ls Åij rFkk fuEu Lrj &2-01 ls 

uhps çnf'kZr djrk gSA thou dh xq.koÙkk çLrqr fu;ekoyh ds 

vuqlkj bldk foÜoluh; xq.kkad -89 çkIr gqvk gS A  

çLrqr 'kksèk vè;;u esa foÜofo|ky;h fo|kfFkZ;ksa ds thou dh 

xq.koÙkk esa çLrqr fu;ekoyh ds vuqlkj bldk oSèkrk xq.kkad -

80 çkIr gqvk gSA bldh oS|rk o foÜoluh;rk mPp gS A 

ç;ksxkRed vkSj fu;af=r lewg ds eè; varj tkuus ds fy, 

lkaf[;dh; fo'ys"k.k gsrq Vh&ijh{k.k dk ç;ksx fd;k x;kA 

Vh&çkIrkad dk eku Kkr djus ds fy, ç;ksxkRed vkSj 

fu;af=r lewgksa ds eè;eku ¼Mean½ ekud fopyu ¼SD½ 

lglacaèk ¼r½ xq.kkad o eè;ekuksa ds varj dh ekud =qfV ¼SED½ 

dh x.kuk dh xbZ gS A tks rkfydkvksa o ifj.kkeksa dh O;k[;k 

esa vafdr gS l 

 

rkfydk 1: ç;ksxkRed lewg ds Nk= & Nk=kvksa lewg ds thou dh xq.koÙkk dk ekè;] ekud fopyu o Vh eku 
 

Group Test N Mean SD ‘r’ 
Mean 

Difference 

‘t’ 

ratio 

Level of 

Signifi… 

Experimental 
Pre 60 79.55 18.99 

.44 2.20 7.84 p<0.05 
Post 60 96.83 9.41 

df=58 

 

 
 

vkys[k 1 

 

ifj.kke rkfydk 1 esa çnf'kZr vkadM+ksa ds vuqlkj ç;ksxkRed 

lewg ds Nk= vkSj Nk=kvksa esa xk;=h ti ,oa ekSu lkèkuk ds 

iwoZ ,oa i'pkr dh fLFkfr esa thou dh xq.koÙkk Lrj ds 

eè;eku 79-55 o 96-83 gS A rFkk lglacaèk xq.kkad -44 gS nksuksa 

eè;ekuksa ds eè; esa lkFkZdrk Kkr djus gsrq Vh-ewY; 7-84 çkIr 

gqvk gS tks fd 0-05 Lrj ij lkFkZd gS A tks fd Vh rkfydk  

Lrj 2-00 ls vfèkd gS A ifj.kke Lo:i 'kwU; ifjdYiuk ÞekSu 

o xk;=h egkea= ti dk vH;kl djus okys Nk= vkSj Nk=kvksa 

ds thou dh xq.koÙkk Lrj ij dksbZ lkFkZd çHkko ugha iM+rk 

gSAß fujLr gks tkrh gS vr: blls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd 

ekSu ozr o xk;=hea= ti ls ç;ksxkRed lewg ds thou dh 

xq.koÙkk Lrj esa of̀) gksrh gS A  

 

rkfydk 2: fu;af=r lewg ds Nk= & Nk=kvksa lewg d thou dh xq.koÙkk Lrj ij iwoZ ,oa i'pkr ekè;] ekud fopyu o Vh eku 
 

Group Test  N Mean  SD  ‘r’ Mean Difference ‘t’ Ratio Level of Signifi… 

Control 
Pre 60 79.28 16.66 

.88 1.01 1.96 p>0.05  
Post 60 77.05 14.25 

Df=58  
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vkys[k 2 

 

ifj.kke rkfydk 2 esa çnf'kZr vkadM+ksa ds vuqlkj fu;af=r lewg 

ds Nk= vkSj Nk=kvksa esa iwoZ ,oa i'pkr dh fLFkfr esa thou dh 

xq.koÙkk Lrj ds eè;eku 79-28 o 77-05 gS A rFkk lglacaèk 

xq.kkad -88 gS nksuksa eè;ekuksa ds eè; esa lkFkZdrk Kkr djus 

gsrq Vh-ewY; 2-20 çkIr gqvk gS tks fd 0-05 Lrj ij lkFkZd 

ugha gSA tks fd Vh rkfydk Lrj 2-00 ls de gS A vr: ;g 

fu"d"kZ fudyrk gS fd fu;af=r lewg ds Nk= vkSj Nk=kvksa ds 

thou dh xq.koÙkk Lrj dh iwoZ o i'pkr fLFkfr ekè; Qykadksa 

esa lkFkZd varj ugha gS A bl çdkj blls Li"V gS fd xk;=h 

ti ,oa ekSu lkèkuk u djus okys lewg dh thou dh xq.koÙkk 

Lrj esa dksbZ lkFkZd varj ugha ik;k x;k A 

 

ç;ksxkRed lewg ,oa fu;af=r lewg esa thou dh xq.koÙkk Lrj 

ij iwoZ ,oa i'pkr Nk= & Nk=kvksa ds ekè; dh rqyuk 

 

 
  

vkys[k 3 

 

rkfydk 4: ç;ksxkRed o fu;af=r lewg ds Nk= & Nk=kvksa ds i'pkr dh fLFkfr esa thou dh xq.koÙkk Lrj dk ekè;] ekud fopyu o Vh – 

eku 
 

Group  Test  N  Mean  SD  Mean Difference  ‘t’ ratio  level of signify.. 

Experimental  Post 60 96.83 9.41 
2.20 8.96 p<0.05 

Control  Post  60 77.05 14.25 

Df=58  
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vkys[k 4 

 

ifj.kke rkfydk 4 esa çnf'kZr vkadM+ksa ds vuqlkj ifjdYiuk 

dh iqf"V gsrq ç;ksxkRed o fu;af=r lewg ds i'pkr dh fLFkfr 

dh tk¡p dh xbZ A ç;ksxkRed lewg dh Nk= & Nk=kvksa esa 

xk;=h ti ,oa ekSu lkèkuk ds i'pkr dh fLFkfr esa thou dh 

xq.koÙkk Lrj dk eè;eku 26-85 gSA tcfd fu;af=r lewg ds 

Nk= & Nk=kvksa esa i'pkr dh fLFkfr esa thou dh xq.koÙkk 

Lrj dk eè;eku 30-48 gS A ,oa Vh-ewY; 8-96 çkIr gqvk gS tks 

fd 0-05 Lrj ij lkFkZd gSA tks fd Vh rkfydk Lrj 2-00 ls 

vfèkd gSA ifj.kke Lo:i 'kwU; ifjdYiuk ÞekSu o xk;=h 

egkea= ti dk vH;kl djus okys Nk= vkSj Nk=kvksa ds thou 

dh xq.koÙkk Lrj ij dksbZ lkFkZd çHkko ugha iM+rk gSAß fujLr 

gks tkrh gS A vr: blls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ekSu ozr 

o xk;=hea= ti ls ç;ksxkRed lewg ds thou dh xq.koÙkk 

Lrj esa o`f) gksrh gS A foÜofo|ky;h Nk=&Nk=kvksa ds thou 

dh xq.koÙkk Lrj ij xk;=heU= ti ,oa ekSu lkèkuk djus okys 

lewg dk Vh-ewY; 0-05 Lrj ij lkFkZd gS rFkk u djus okys 

Nk=&Nk=kvksa ds lewg dk Vh-ewY; 0]05 Lrj ij lkFkZd ugha 

gSa vr: 'kwU; ifjdYiuk vLoh—r dh xbZ] bl çdkj 

xk;=heU= ti ,oa ekSu lkèkuk djus okys lewg dk Vh- ewY; 

ds çkIrkad ls Li"V gS fd xk;=h ea= ti ,oa ekSu lkèkuk dk 

Nk=&Nk=kvksa ds thou dh xq.koÙkk Lrj ij lkFkZd çHkko iM+k 

A fu;af=r lewg ds ifj.kkeksa ds vkèkkj ij iwoZ ,oa i'pkr 

vkRefoÜokl Lrj ds chp vlkFkZd ik;k x;k gSA iqu% ijh{kk ds 

i'pkr fu;af=r lewg esa foÜofo|ky;h Nk=ksa esa thou dh 

xq.koÙkk Lrj esa iwoZ ds leku FkkA  

 

fu"d"kZ 

vè;;u ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ;ksx ds vkè;kfRed 

fpfdRlk fl)karksa ,oa fØ;kRed fl)karksa }kjk thou dh 

xq.koÙkk esa ldkjkRed of̀) çHkko ns[kus dks feyk gS A bl 

çdkj mijksä ifj.kkeksa ds foospu ls Li"V gS fd ekSu ozr ,oa 

xk;=h ea= ti vkfn ;kSfxd vH;klksa ls thou dh xq.koÙkk 

Lrj ij ldkjkRed çHkko iM+rk gSA bldk eq[; dkj.k ;g gS 

fd ekSu ¼ekufld ri½ vkSj xk;=h ea= ti dk lecUèk 

ekufld LokLF; ds Lrj ij gS] ;g nksuksa eu dks 'kfä'kkyh 

cukus okys vH;kl gSa A  

mijksä ifj.kke ls Li"V gS dh ekSuozr ,oa xk;=h ea= ti dk 

fo|kfFkZ;ksa ds thou dh xq.koÙkk Lrj ij lkFkZd çHkko iM+rk 

gS] çkIr 'kksèk ds ifj.kkeksa dh iqf"V iwoZ esa fd, x, vuqlUèkkuksa 

ls gksrh gSA ¼t;jke] 2022½ ds vuqlkj Þfu;fer ;ksx vkSj 

gkVZQqyusl è;ku vH;kl ds lkFk LokLF; lacaèkh thou dh 

xq.koÙkk ds ifj.kkeß lsaVªy dkmafly Q‚j fjlpZ bu ;ksx ,aM 

uspqjksiSFkh ds lkFk lk>snkjh esa gkVZQqyusl baLVhVîwV us 

100&fnolh; ;ksx vkSj è;ku dk;ZØe esa Hkkx ysus okys lHkh 

lnL;ksa dks lEehfyr fd;k x;k FkkA fu;fer ;ksx vkSj è;ku 

dk vH;kl LokLF; vkSj dY;k.k dks c<+kok nsus okys dkjdksa ls 

tqM+k Fkk A ¼eq[ktÊ] 2020½& us vius 'kksèk vè;; esa Þ;qok 

,FkyhVksa esa è;ku] Le`fr] fpark vkSj ekufld fLFkfr ij xk;=h 

ea= ti dk çHkko: ftlesa 45 ,FkyhV 'kkfey fd, x, Fks] 

xk;=h ea= ds fu;fer ti ls lh[kus dh 'kfä ,dkxzrk] 

Le`fr] lkLor 'kfä] 'kkafr esa lqèkkj gksxk vkSj thou dh 

xq.koÙkk esa Hkh lqèkkj ik;k x;k A dSfFkzax oqM;kMZ ¼2011½ Þ;ksx 

vH;kl ekalisf'k;ksa dh rkdr vkSj 'kjhj ds yphysiu dks 

c<+krs gSa] Üolu vkSj ân; lacaèkh dk;ksZa dks c<+kok nsrs gSa vkSj 

lqèkkjrs gSa] O;lu ls mcjus vkSj mipkj dks c<+kok nsrs gSa] 

ruko] fpark] volkn vkSj iqjkus nnZ dks de djrs gSa] uhan ds 

iSVuZ esa lqèkkj djrs gSa] thou vkSj thou dh xq.koÙkk lexz 

:i ls ls c<+krs gSa A ,l- czk;dksu ¼2010½ ds vuqlkj thou 

dh xq.koÙkk dk vFkZ gS fd laL—fr vkSj ewY;ksa ds lanHkZ esa 

thou esa vius LFkku ds ckjs esa O;fä dh èkkj.kk jgrh gS l 

,d voèkkj.kk tks vDlj O;fä ds euksoSKkfud vkSj 'kkjhfjd 

LFkfr ls çHkkfor gksrh gSA 
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