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सारांश (Abstract):  

यह अध्ययि "किशोरों में आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे में योग अभ्यास िे प्रभाव" पर ध्याि िें कित िरता है। यह 

अधध-प्रायोनगि गरै-समाि समहू कडजाइि िा उपयोग िरिे पटिा िे त्रवद्यालयों में 100 किशोरों पर यह अध्ययि किया 

गया है। इिमें से 50 किशोरों िो प्रयोगात्मि समहू में रखा गया और उन्हें 12 सप्ताह ति नियनमत योग अभ्यास 

िराया गया, जबकि शेष 50 किशोरों िो नियिंण समहू में रखा गया,  जजन्हें योग अभ्यास िहीं िराया गया। उदे्दश्यपूणध 

िमिूा चयि त्रवनध िा उपयोग िरिे िमिूों िा चयि किया गया। अध्ययि िे दौराि, आक्रामिता िे स्तर िा प्रारंनभि 

और अंनतम मापि Aggression Scale (A S-MB), Dr. G.P. Mathur and Dr. Rajkumari Bhatnagar द्वारा निनमधत 

आक्रामिता मापि प्रश्नावली द्वारा सभी प्रनतभानगयों िे आक्रामिता िे स्तर िा मापि किया गया। डेटा त्रवशे्लषण 

िे नलए औसत, मािि त्रवचलि (SD), t-परीक्षण, MD सांजययिीय तििीिों िा उपयोग किया गया। परीक्षण और p-मलू्य 

िी गणिा GraphPad वेबसाइट पर उपलब्ध Quick Calcs ऑिलाइि सॉफ़्टवेयर उपिरणों िा उपयोग िरिे िी गई। 

पररणामों से पता चला कि योग अभ्यास िरिे वाले किशोरों िे आक्रामिता स्तर में िमी पाई गई, जबकि नियिंण 

समहू में िोई पररवतधि िहीं देखा गया। यह अध्ययि दशाधता है कि नियनमत योग अभ्यास किशोरों में आक्रामिता िो 

नियतं्रित िरिे में प्रभावी है और इसिे दीर्धिानलि लाभ भी हैं।  

मुयय शब्द (Keywords): किशोरावस्र्था, आक्रामिता, योग, आसाि, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्याि।    

1. प्रस्ताविा: किशोरावस्र्था जीवि िा एि महत्वपूणध और सवेंदिशील त्रविासात्मि चरण है जजसमें शारीररि, 

मािनसि और भाविात्मि पररवतधि होते हैं। इस समय िे दौराि, िई किशोरों में आक्रामिता और कहंसि व्यवहार देखा 

गया है, जो उििे व्यत्रिगत और सामाजजि जीवि पर ििारात्मि प्रभाव डालता है (Steinberg, 2014)। आक्रामिता िो 
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नियतं्रित िरिे िे नलए त्रवनभन्ि उपाय और तििीिें  उपलब्ध हैं, जजिमें स ेएि प्रमखु तििीि योग है। आक्रामिता 

एि जकटल व्यवहार है जो जैत्रवि, मिोवैज्ञानिि और सामाजजि िारिों िे पररणामस्वरूप उत्पन्ि होती है। किशोरों में 

आक्रामिता िे बढ़ते मामलों िे पीछे प्रमखु िारणों में पाररवाररि समस्याएं, सामाजजि दबाव, और आतंररि सरं्षध 

शानमल हैं (Archer & Coyne, 2005)। इस प्रिार, आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे िे नलए एि समग्र दृत्रििोण िी 

आवश्यिता होती है। आसि और प्राणायाम योग िे प्रमखु र्टि हैं, जो शारीररि और मािनसि स्वास््य िे सधुार में 

महत्वपूणध भनूमिा निभाते हैं। किशोरावस्र्था में आक्रामिता एि सामान्य समस्या हो सिती है, जो तिाव, भाविात्मि 

असतंुलि और सामाजजि दबाव िे िारण उत्पन्ि होती है। इस सदंभध में, योग िा अभ्यास किशोरों िे मािनसि और 

भाविात्मि स्वास््य िो सतंुनलत िरिे में सहायि नसद्ध होता है।   

योग िे आसिों िा अभ्यास किशोरों िे शारीररि और मािनसि स्वास््य िो सधुारिे में महत्वपूणध भनूमिा निभाता है। 

पवि मिुासि (Pawanmuktasana): यह आसि आंतररि अंगों िी मानलश िरता है, पेट िी मांसपेनशयों िो मजबूत 

िरता है और पाचि कक्रया िो सधुारता है। यह तिाव िो िम िरिे और मािनसि शांनत िो बढ़ावा देिे में मदद 

िरता है (B.K.S. Iyengar, 2002).  वज्रासि (Vajrasana): वज्रासि एि प्रभावी आसि है जो भोजि िे बाद किया जा 

सिता है। यह पेट और िमर िी मांसपेनशयों िो आराम देता है, और मािनसि शांनत प्रदाि िरता है। यह आसि 

मािनसि तिाव िो िम िरिे में सहायि होता है और आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे में लाभिारी हो सिता है (T.K.V. 

Desikachar, 1995). गोमखुासि (Gomukhasana): गोमखुासि िो "िाउ फेस पोज" िे रूप में जािा जाता है और यह 

शोल्डर, िूल्हों और िलाईयों िी लचि और ताित िो बढ़ाता है। यह आसि किशोरों में आक्रामिता िो नियंत्रित िरिे 

में सहायता नमल सिती है।  (Swami Sivananda, 2004). शशांिासि (Shashankasana): यह आसि शारीररि और 

मािनसि र्थिावट िो दरू िरता है। यह किशोरों में आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे में मदद िर सिता है (Santosha, 

2011). िौिासि (Naukasana): िौिासि, जजसे "बोट पोज" िहा जाता है, पेट िी मांसपेनशयों िो मजबूत िरता है और 

शरीर िी समग्र शत्रि में सधुार िरता है। यह बेचैिी, उतावलापि िो िम िरिे में सहायि होता है (Georg Feuerstein, 

2001). भजुंगासि (Bhujangasana): भजुंगासि, जजसे "िोबरा पोज" िहा जाता है, रीढ़ िी मांसपेनशयों िो मजबूत िरता 

है और मािनसि तिाव िो िम िरता है। यह आसि शरीर और मि िो सकक्रय िरता है, जजससे किशोरों में आक्रामिता 

िो नियतं्रित किया जा सिता है (Patanjali, 2005). सवाांगासि (Sarvangasana): सवाांगासि, जजसे "शोल्डर स्टैंड" िे िाम 

से जािा जाता है, शरीर िी सभी प्रमखु ग्रनंर्थयों िो उते्तजजत िरता है और मािनसि शांनत प्रदाि िरता है। यह आसि 

तिाव िो िम िरिे और आत्म-सयंम िो बढ़ावा देिे में सहायि हो सिता है (B.K.S. Iyengar, 2002). 

प्राणायाम, योग िी एि महत्वपूणध तििीि है, जो श्वास और प्राण (जीवि ऊजाध) िो नियतं्रित िरिे में मदद िरती है। 

यह मािनसि शांनत, तिाव िम िरिे और आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे िे नलए प्रभावी सात्रबत हो सिती है। यहां 

िुछ प्रमखु प्राणायाम तििीिों िा पररचय कदया गया है: अिलुोम-त्रवलोम (Anulom-Vilom): अिलुोम-त्रवलोम, जजसे 
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"आल्टरिेट िासल ब्रीनर्थंग" िे िाम से भी जािा जाता है, श्वास िे माध्यम से शरीर िे दोिों िानसिा मागों िो सतंुनलत 

िरता है। यह तििीि मािनसि स्पिता और शांनत प्रदाि िरती है, और तिाव और आक्रामिता िो िम िरिे में 

सहायि होती है (Sutcliffe, 2010). शीतली (Sheetali): शीतली प्राणायाम एि शीतलता प्रदायि तििीि है, जजसमें श्वास 

िो धीरे-धीरे और गहरे रूप से नलया जाता है और सांस िो ठंडा किया जाता है। यह तििीि मािनसि शांनत प्रदाि 

िरती है और शरीर िी गमी िो िम िरती है, जजससे किशोरों में आक्रामिता और क्रोध िो नियतं्रित िरिे में मदद 

नमलती है (Satchidananda, 2002). भ्रामरी (Bhramari): भ्रामरी प्राणायाम, जजसे "हिी बी ब्रीर्थ" िे िाम से भी जािा जाता 

है, श्वास िे दौराि भौरें िी ध्वनि उत्पन्ि िरता है। यह तििीि मािनसि शांनत िो बढ़ावा देती है और नचंता और 

तिाव िो िम िरती है, जजससे किशोरों में आक्रामिता िो नियतं्रित किया जा जाता है (T.K.V. Desikachar, 1995). ध्याि 

और योग नििा योग िी महत्वपूणध तििीिें  हैं जो मािनसि और भाविात्मि स्वास््य िो सधुारिे में महत्वपूणध 

भनूमिा निभाती हैं। ये तििीिें  किशोरों में आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे िे नलए त्रवशेष रूप से लाभिारी हो सिती 

हैं। ध्याि (Meditation) ध्याि एि मािनसि अभ्यास है जो मि िी एिाग्रता और शांनत िो बढ़ावा देता है। यह तििीि 

तिाव और नचंता िो िम िरिे में सहायि होती है, जो आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे में मदद िरती है (Richard 

Davidson & Jon Kabat-Zinn, 2015). योग नििा, जजसे "योग स्लीप" भी िहा जाता है, एि गहरी त्रवश्राम तििीि है जो 

मािनसि और शारीररि त्रवश्राम िो बढ़ावा देती है। यह एि guided meditation िे रूप में िायध िरती है, जहां व्यत्रि 

गहरी शांनत और त्रवश्राम िी जस्र्थनत में पहंुचता है। किशोरों में आक्रामिता िो नियतं्रित िरिे में योग नििा महत्वपूणध 

योग अभ्यास है योग नििा शारीररि और मािनसि त्रवश्राम िी गहरी जस्र्थनत में ल ेजाती है, जजससे तिाव और 

आक्रामिता िो िम किया जा सिता है (Swami Satyananda Saraswati, 2004).  

2. अिुसंधाि िा उदे्दश्य: इस अध्ययि िा मुयय उदे्दश्य निम्िनलजखत है :-   

a. किशोरों में आक्रामिता िे स्तर िा मापि िरिा । 

b. योग अभ्यास िे प्रभाव िा मूल्यांिि िरिा। 

c. योग अभ्यास िे दीर्धिानलि लाभों िा अध्ययि िरिा। 

3. अिुसंधाि चर (Research Variables):  इस अध्ययि में निम्िनलजखत चर शानमल किए गए हैं: 

a. स्वतंि चर (Independent Variable): योग अभ्यास: यह प्रमखु स्वतंि चर है जो प्रयोगात्मि समहू िे किशोरों 

पर लाग ूकिया गया। इसमें त्रवनभन्ि योग आसिों और प्राणायाम, प्रत्याहार एवं ध्याि िा अभ्यास शानमल है। 

b. निभधर चर (Dependent Variable):  आक्रामिता िा स्तर: यह प्रमखु निभधर चर है जजसे अध्ययि िे दौराि मापा 

गया। आक्रामिता िे स्तर िो आक्रामिता मापि प्रश्नावली िे माध्यम से प्रारंनभि और अंनतम मापि किया गया। 
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4. अिुसंधाि पररिल्पिाएं (Research Hypotheses) : योग अभ्यास िरिे वाले किशोरों में 

आक्रामिता िा स्तर नियिंण समहू िे किशोरों िी तुलिा में िम होिा।  

5. अिुसंधाि पद्धनत (Research Methodology) 

i.अध्ययि कडजाइि (Study Design): यह एि अधध-प्रायोनगि गरै-समाि समहू अध्ययि (Quasi-Experimental 

Non-Equivalent Groups Design) है। इसमें एि प्रयोगात्मि समहू और एि नियिंण समहू शानमल किया गया। 

ii.िमूिा (Sample): िमूिा त्रवनध: उदे्दश्यपणूध िमूिा चयि (Purposive Sampling) िमूिा आिार: 100 किशोर 

(प्रत्येि समूह में 50 किशोर), नियंिण समूह: 50 किशोर, जजन्हें योग अभ्यास िहीं िराया गया।  प्रयोगात्मि 

समूह: 50 किशोर, जजन्हें नियनमत रूप से योग अभ्यास िराया गया।  

iii.अिुसंधाि उपिरण (Research Tool): Aggression Scale (A S-MB), Dr. G.P. Mathur and Dr. 

Rajkumari Bhatnagar द्वारा निनमधत आक्रामिता मापि प्रश्नावली। सभी प्रनतभानगयों िे आक्रामिता िे स्तर 

िा प्रारंनभि मापि किया गया। इसिा मुयय उदे्दश्य: किशोरों में आक्रामिता िे स्तर िा मापि िरिा। 

संरचिा: इसमें त्रवनभन्ि प्रिार िी आक्रामिता से संबंनधत प्रश्न शानमल है। 

iv.प्रकक्रया (Procedure): प्रारंनभि मापि:  प्रनतभानगयों िो दो समूहों में त्रवभाजजत किया गया है - नियंिण 

समूह और प्रयोगात्मि समूह। योग प्रनशक्षण: प्रयोगात्मि समूह िो 12 सप्ताह ति नियनमत योग अभ्यास 

िराया गया। योग सि सप्ताह में चार कदि, प्रत्येि सि 45  नमिट िा किया गया। अंनतम मापि: 12 सप्ताह 

बाद दोिों समूहों िे आक्रामिता िे स्तर िा पुिः मापि किया गया। 

v.योग अभ्यास (Yoga Practice):  

i.प्रार्थधिा  

ii.आसि: पवि मिुासि , वज्रासि, गोमखुासि, शशांिसाि, िौिासि भजुंगासि, सवाांगासि आकद। 

iii.प्राणायाम: अिलुोम-त्रवलोम, शीतली, भ्रामरी, आकद। 

iv.ध्याि: मािनसि शांनत िे नलए ध्याि अभ्यास। 

v.प्रत्याहार : योगनििा सप्ताह में एि बार 11 नमिट्स  

vi.शांनत पाठ  

6. डेटा त्रवशे्लषण (Data Analysis):  डेटा त्रवशे्लषण िे नलए औसत, मािि त्रवचलि (SD), t-परीक्षण, MD सांजययिीय 

तििीिों िा उपयोग किया गया। परीक्षण और p-मलू्य िी गणिा GraphPad वेबसाइट पर उपलब्ध Quick Calcs 

ऑिलाइि सॉफ़्टवेयर और Microsoft Excel डेटा त्रवशे्लषण उपिरणों िा उपयोग िरिे िी गई। 
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7. पररणाम और चचाध (Results and Discussion): पररणाम (Results):  प्रारंनभि मापि में, दोिों समहूों िे 

आक्रामिता िे स्तर में िोई महत्वपूणध अतंर िहीं पाया गया। यह दशाधता है कि अध्ययि िी शुरुआत में, नियिंण और 

प्रयोगात्मि समहू िे किशोर समाि स्तर िी आक्रामिता िा अिभुव िर रहे रे्थ। टेबल “A” और टेबल “B” एवं ग्राफ  

1 और 2 िे माध्यम से आक्रामिता िे स्तर में बदलाव दशाधया गया है| 

टेबल “A”  नियंत्रित समूह:  प्री टेस्ट और पोस्ट टेस्ट AS-MB Scores 

Control Group (Non-Yoga Group) 

Variable  N 
Mean SD 

MD 
t 

value  Pre-test Post-test Pre-test Post-test 

Aggression 50/50 202.24 199.84 10.74 12.05 2.40 1.0514  

 

टेबल “A“ सांजययिीय महत्व िो दशाधती है: P माि और सांजययिीय महत्व:, दो-मंुह वाला P माि 0.2957 

िे बराबर है। परंपरागत मािदंडों िे अिुसार, यह अंतर सांजययिीय रूप से महत्वपूणध िहीं मािा जाता है। 

आत्मत्रवश्वास अंतराल: प्री-टेस्ट िा माध्यि और पोस्ट-टेस्ट िा अंतर 2.4000 िे बराबर है। इस अंतर िा 

95% आत्मत्रवश्वास अंतराल: -2.1301 से 6.9301 ति। गणिाओं में उपयोग किए गए मध्यवती माि: t = 

1.0514, df = 98, अंतर िा मािि िुकट = 2.283 । 

 

नचि 1. नियंिण समूह (गैर-योग साधि) िे माध्य िा महत्वपूणध अंतर िा ग्राकफि प्रनतनिनधत्व।  
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टेबल “B”  प्रयोगात्मि समूह:  प्री टेस्ट और पोस्ट टेस्ट AS-MB Scores 

 Experimental Group (Yoga Group) 

Variable  N 

Mean SD 

MD 

“t” 

Value Pre-

test 

Post-

test 
Pre-test 

Post-

test 

Aggression 50/50 205.92 150.72 8.32 23.55 55.20 15.6276 

 

टेबल “B“ सांजययिीय महत्व िो दशाधती है:- P माि और सांजययिीय महत्व: दो-मंुह वाला P माि 0.0001 से 

िम है। परंपरागत मािदंडों िे अिुसार, यह अंतर अत्यंत सांजययिीय रूप से महत्वपूणध मािा जाता है। 

आत्मत्रवश्वास अंतराल: प्री-टेस्ट िा माध्यि और पोस्ट-टेस्ट िा अंतर 55.2000 िे बराबर है। इस अंतर िा 

95% आत्मत्रवश्वास अंतराल: 48.1904 से 62.2096 ति। गणिाओं में उपयोग किए गए मध्यवती माि: t = 

15.6276, df = 98, अंतर िा मािि िुकट = 3.532 

 अंनतम मापि: 12 सप्ताह िे योग अभ्यास िे बाद, प्रयोगात्मि समूह िे आक्रामिता िे स्तर में 

महत्वपूणध िमी पाई गई। इसिे त्रवपरीत, नियंिण समूह िे आक्रामिता िे स्तर में िोई महत्वपूणध पररवतधि 

िहीं देखा गया। िीचे ग्राफ िे माध्यम से प्रदनशधत किया गया है।  

 

नचि 2. नियंिण समूह (योग साधि) िे माध्य िा महत्वपूणध अंतर िा ग्राकफि प्रनतनिनधत्व | 

 

सांजययिीय त्रवशे्लषण: T-test िे पररणामों से पता चला कि योग अभ्यास िरिे वाले समूह में आक्रामिता िे 

स्तर में िमी सांजययिीय रूप से महत्वपणूध र्थी।  

a) चचाध (Discussion):  योग अभ्यास िा प्रभाव: पररणामों से स्पि होता है कि नियनमत योग अभ्यास 

किशोरों में आक्रामिता िो िम िरिे में महत्वपूणध भूनमिा निभा सिता है। प्रयोगात्मि समूह में आक्रामिता 
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िे स्तर में महत्वपूणध िमी िे इस पररिल्पिा िा समर्थधि किया कि योग अभ्यास मािनसि शांनत और 

आत्म-नियंिण में सुधार िर सिता है। 

b) मािनसि शांनत: योग अभ्यास से मािनसि शांनत में भी सुधार देखा गया। योग िे त्रवनभन्ि आसिों 

और प्राणायाम तििीिों िे किशोरों िो अपिी भाविाओं और प्रनतकक्रयाओं िो नियंत्रित िरिे में मदद िी। 

यह अध्ययि इस कदशा में भी संिेत िरता है कि योग िा प्रभाव िेवल शारीररि स्तर पर िहीं, बजल्ि 

मािनसि और भाविात्मि स्तर पर भी होता है। 

c) दीर्धिानलि लाभ: हालांकि यह अध्ययि िेवल 12 सप्ताह िी अवनध िो िवर िरता है, लेकिि पररणामों 

से यह सुझाव नमलता है कि नियनमत योग अभ्यास िे दीर्धिानलि लाभ हो सिते हैं। त्रवशेष रूप से, यह 

किशोरों िे शैजक्षि प्रदशधि और सामाजजि व्यवहार में सिारात्मि पररवतधि ला सिता है। 

d) सीमाएँ और भत्रवष्य िे शोध: इस अध्ययि िी िुछ सीमाएँ भी हैं , जैसे कि िमूिा आिार सीनमत र्था 

और अध्ययि िेवल पटिा में किया गया र्था। भत्रवष्य िे शोध में बडे और त्रवत्रवधतापूणध िमूिों िा उपयोग 

किया जािा चाकहए, और अध्ययि िी अवनध िो बढ़ािर दीर्धिानलि प्रभावों िा मूल्यांिि किया जािा चाकहए। 

8. निष्िषध (Conclusion): यह अध्ययि दशाधता है कि योग अभ्यास िा किशोरों में आक्रामिता िो नियतं्रित 

िरिे में सिारात्मि प्रभाव सात्रबत हुआ है। नियनमत योगाभ्यास से ि िेवल शारीररि स्वास््य में सधुार होता है 

बजल्ि मािनसि और भाविात्मि स्वास््य भी बेहतर होता है। योग िे त्रवनभन्ि आसि, प्राणायाम और ध्याि तििीिें  

तिाव और नचंता िो िम िरिे में सहायि होता है, जो किशोरों िे आक्रामि व्यवहार िो नियतं्रित िरिे में मदद िरती 

हैं। 
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