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तनाव और संवेगिक बुद्धि (Emotional Intelligence) गकशोरावस्था में मानगसक स्वास्थ्य के दो महत्वपूर्ण पहलू हैं। यह अध्ययन 

गकशोरो ंमें तनाव प्रबंधन और संवेगिक बुद्धि की िुर्वत्ता में योि और ध्यान के प्रभाव की जांच करता है। गकशोरो ंमें बढ़ती 

प्रगतस्पधाण, शैगिक दबाव, और व्यद्धिित संघर्ण तनाव का कारर् बनते हैं, गजससे उनकी संवेगिक बुद्धि पर नकारात्मक प्रभाव 

पड़ सकता है। योि और ध्यान, जो मानगसक संतुलन और आत्म-जािरूकता बढ़ाने में सहायक हैं, इन समस्याओ ंके समाधान 

में प्रभावी हो सकते हैं। इस शोध में योि और ध्यान अभ्यास के माध्यम से गकशोरो ंमें तनाव को कम करने और उनकी संवेगिक 

बुद्धि को बेहतर बनाने के संभागवत लाभो ंका मूल्ांकन गकया िया है। 

िुों जी शब्द: तनाव, संवेगिक बुद्धि, योि, ध्यान, गकशोरावस्था, मानगसक स्वास्थ्य 

 

पररचय 

गकशोरावस्था मानव जीवन का एक महत्वपूर्ण और जगिल चरर् है, गजसमें शारीररक, मानगसक, और भावनात्मक 

पररवतणन तीव्रता से होते हैं। यह वह समय होता है जब व्यद्धि अपने व्यद्धित्व को आकार देने के साथ-साथ 

सामागजक, शैगिक, और व्यद्धिित चुनौगतयो ंका सामना करता है। गकशोरावस्था को गवकास का ऐसा समय माना 

जाता है, गजसमें मानगसक तनाव, पहचान का संघर्ण, और गनर्णय लेने की िमता पर िहरा प्रभाव पड़ता है। इस 

समय भावनात्मक द्धस्थरता और मानगसक स्वास्थ्य की िुर्वत्ता को बनाए रखना अतं्यत आवश्यक है, क्ोगंक यह 

व्यद्धि के संपूर्ण गवकास के गलए आधारगशला प्रदान करता है। आज के समय में, बढ़ती प्रगतस्पधाण, गिगजिल युि 

की चुनौगतयां, और व्यद्धिित जीवन में जगिलताएं गकशोरो ंको तनाव और मानगसक अद्धस्थरता की ओर धकेल रही 

हैं। तनाव न केवल उनके मानगसक स्वास्थ्य को प्रभागवत करता है, बद्धि उनकी संवेगिक बुद्धि (Emotional 

Intelligence) को भी कमजोर करता है। संवेगिक बुद्धि वह िमता है जो व्यद्धि को अपनी और दूसरो ंकी भावनाओ ं

को समझने, प्रबंगधत करने और उनका प्रभावी उपयोि करने में सहायता करती है। यह सामागजक संबंधो ंऔर 

गनर्णय लेने की िमता में महत्वपूर्ण भूगमका गनभाती है। गकशोरो ंमें तनाव का स्तर बढ़ने से उनकी संवेगिक बुद्धि, 
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आत्म-गनयंत्रर्, और सहानुभूगत जैसे िुर्ो ंपर प्रगतकूल प्रभाव पड़ता है। इसके पररर्ामस्वरूप, वे गनर्णय लेने में 

असमथण हो सकते हैं, सामागजक संबंधो ंमें संघर्ण का सामना कर सकते हैं, और उनके शैगिक प्रदशणन में गिरावि 

आ सकती है। ऐसे में, यह आवश्यक हो जाता है गक गकशोरो ंको मानगसक और भावनात्मक द्धस्थरता बनाए रखने 

के गलए प्रभावी उपाय उपलब्ध कराए जाएं। 

योि और ध्यान का महत्व : योि और ध्यान, जो प्राचीन भारतीय परंपराओ ंका गहस्सा हैं, गकशोरो ंके मानगसक और 

भावनात्मक स्वास्थ्य को बनाए रखने में महत्वपूर्ण भूगमका गनभा सकते हैं। योि केवल शारीररक व्यायाम नही ंहै, 

बद्धि यह मानगसक संतुलन, आत्म-गनयंत्रर्, और आंतररक शांगत का साधन है। यह व्यद्धि को अपने तनाव को 

प्रबंगधत करने और अपने भीतर सकारात्मक ऊजाण उत्पन्न करने में सहायता करता है। ध्यान (Meditation) मानगसक 

स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के गलए अतं्यत प्रभावी उपकरर् है, क्ोगंक यह मन को शांत करता है और आत्म-

जािरूकता को बढ़ावा देता है। योि और ध्यान के माध्यम से गकशोरो ंको न केवल शारीररक स्वास्थ्य में सुधार 

गमलता है, बद्धि उनकी मानगसक िमता, एकाग्रता, और भावनात्मक द्धस्थरता में भी सुधार होता है। इन प्रथाओ ंका 

प्रभाव न केवल तनाव को कम करने में देखा िया है, बद्धि यह आत्म-गवश्वास, आत्म-गनयंत्रर्, और गनर्णय लेने की 

िमता को भी बढ़ाता है। 

गकशोरावस्था में तनाव के कारर् : शोरावस्था में तनाव के मुख्य कारर्ो ंमें शैगिक दबाव, प्रगतस्पधाणत्मक माहौल, 

पाररवाररक समस्याएं, और व्यद्धिित संघर्ण शागमल हैं। आज के समय में, गकशोर अपने कररयर के बारे में 

अत्यगधक गचंगतत रहते हैं। बोिण  परीिाओ,ं प्रगतयोिी परीिाओ,ं और कररयर के चुनाव से संबंगधत दबाव उनके 

मानगसक स्वास्थ्य पर िहरा प्रभाव िालता है। इसके अगतररि, सामागजक मीगिया और गिगजिल पे्लिफॉमण पर 

बढ़ती सगियता ने गकशोरो ंके मानगसक स्वास्थ्य को और अगधक जगिल बना गदया है। गिगजिल युि में, गकशोर 

अपनी छगव को लेकर अगधक गचंगतत रहते हैं। सोशल मीगिया पर "परफेक्ट लाइफ" गदखाने का दबाव उनके 

आत्म-सम्मान और आत्म-गवश्वास को प्रभागवत करता है। पाररवाररक समस्याएं, जैसे माता-गपता के बीच तनाव, 

आगथणक समस्याएं, या पाररवाररक समथणन की कमी भी गकशोरो ंके मानगसक स्वास्थ्य पर प्रगतकूल प्रभाव िालती 

हैं। 

संवेगिक बुद्धि की भूगमका: संवेगिक बुद्धि एक महत्वपूर्ण कौशल है, जो व्यद्धि को अपनी भावनाओ ंको प्रबंगधत 

करने, दूसरो ंकी भावनाओ ंको समझने, और सामागजक संबंधो ंको प्रभावी ढंि से संभालने में मदद करती है। 

गकशोरो ंके गलए यह कौशल गवशेर् रूप से महत्वपूर्ण है, क्ोगंक यह उन्हें जीवन की चुनौगतयो ंका सामना करने 

और आत्म-गवश्वास बनाए रखने में सहायता करता है। उच्च संवेगिक बुद्धि वाले गकशोर आत्म-गनयंत्रर्, सहानुभूगत, 

और लचीलापन जैसे िुर्ो ंको गवकगसत करते हैं, जो उन्हें तनावपूर्ण पररद्धस्थगतयो ंमें बेहतर गनर्णय लेने में मदद करते 

हैं। हालांगक, तनाव का उच्च स्तर गकशोरो ंकी संवेगिक बुद्धि को कमजोर कर सकता है। तनावग्रस्त गकशोर अपनी 

भावनाओ ंको गनयंगत्रत करने में कगिनाई महसूस कर सकते हैं, गजससे उनके सामागजक संबंध और गनर्णय लेने की 

िमता प्रभागवत हो सकती है। इसगलए, यह आवश्यक है गक गकशोरो ंको ऐसी पिगतयां गसखाई जाएं, जो उनकी 

संवेगिक बुद्धि को मजबूत करें  और तनाव को प्रबंगधत करने में उनकी सहायता करें। 
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योि और ध्यान के वैज्ञागनक आधार: योि और ध्यान के लाभो ंपर कई वैज्ञागनक अध्ययन गकए िए हैं। शोध से पता 

चलता है गक योि और ध्यान तनाव हामोन (कोगिणसोल) के स्तर को कम करने, मन की शांगत को बढ़ाने, और आत्म-

जािरूकता को गवकगसत करने में सहायक होते हैं। ये प्रथाएं मद्धस्तष्क के उन िेत्रो ंको सगिय करती हैं, जो 

भावनाओ ंको प्रबंगधत करने और गनर्णय लेने में सहायक होते हैं। योि और ध्यान न केवल मानगसक स्वास्थ्य को 

बेहतर बनाते हैं, बद्धि यह शरीर के गलए भी लाभकारी हैं। ये प्रथाएं रिचाप को गनयंगत्रत करती हैं, हृदय स्वास्थ्य 

को सुधारती हैं, और प्रगतरिा प्रर्ाली को मजबूत करती हैं। गकशोरो ंके गलए, योि और ध्यान न केवल तनाव को 

कम करने का एक साधन हैं, बद्धि यह उनकी आत्म-गनयंत्रर्, सहानुभूगत, और आत्म-जािरूकता को बढ़ावा देने 

का एक प्रभावी माध्यम भी हैं। 

शोध का उदे्दश्य: इस शोध का उदे्दश्य गकशोरो ंमें तनाव को कम करने और उनकी संवेगिक बुद्धि की िुर्वत्ता में 

सुधार के गलए योि और ध्यान के प्रभाव का अध्ययन करना है। यह अध्ययन गकशोरो ंके मानगसक और भावनात्मक 

स्वास्थ्य में सुधार के गलए योि और ध्यान को एक प्रभावी साधन के रूप में प्रसु्तत करता है। 

समीक्षा साकहत्य 

गकशोरो ंमें तनाव और संवेगिक बुद्धि का महत्व मानगसक स्वास्थ्य के िेत्र में एक महत्वपूर्ण गवर्य है। कई अध्ययनो ं

ने तनाव प्रबंधन और संवेगिक बुद्धि में योि और ध्यान के लाभो ंकी पुगि की है। तनाव और संवेगिक बुद्धि 

गकशोरावस्था के दौरान उनके मानगसक, शारीररक, और सामागजक जीवन पर िहरा प्रभाव िालते हैं। इस खंि में 

योि और ध्यान के लाभो ंपर गकए िए अध्ययन और इनका गकशोरो ंके मानगसक स्वास्थ्य पर प्रभाव का वर्णन है। 

गकशोरावस्था में तनाव का प्रभाव: तनाव, गकशोरो ंके जीवन में एक आम समस्या है जो उन्हें शारीररक और मानगसक 

स्वास्थ्य से लेकर गशिा और सामागजक जीवन में कई चुनौगतयो ंका सामना करने के गलए मजबूर करता है। कॉपलैंि 

और लैकरोईक्स (2016) के अनुसार, गकशोरो ंमें तनाव मुख्य रूप से शैगिक दबाव, सामागजक अपेिाएं, और 

व्यद्धिित समस्याओ ंके कारर् उत्पन्न होता है। इसी प्रकार, बै्लयर (2010) के अध्ययन में यह पाया िया गक गकशोर 

तनाव को सही ढंि से प्रबंगधत न कर पाने के कारर् अवसाद और गचंता जैसी समस्याओ ंका गशकार हो सकते हैं। 

इस प्रकार, तनाव प्रबंधन का महत्व गकशोरो ंके जीवन में अतं्यत महत्वपूर्ण हो जाता है। 

सोंवेकिि बुद्धि िा महत्व: संवेगिक बुद्धि (Emotional Intelligence) एक महत्वपूर्ण कौशल है जो व्यद्धि को 

अपनी और दूसरो ंकी भावनाओ ंको समझने, प्रबंगधत करने और उनके साथ सही ढंि से संपकण  बनाने में सहायता 

करता है। िॉलमैन (1995) ने संवेगिक बुद्धि को व्यद्धि की सफलता के गलए एक महत्वपूर्ण घिक बताया, खासकर 

गकशोरावस्था के दौरान। बफण  और लोपेज़ (2007) के अनुसार, संवेगिक बुद्धि गकशोरो ंको अपनी भावनाओ ंको 

गनयंत्रर् में रखने, सहानुभूगत महसूस करने, और सामागजक संबंधो ंको बनाए रखने में सहायता करती है। उच्च 

संवेगिक बुद्धि के गकशोर आत्म-गनयंत्रर्, सहानुभूगत, और लचीलापन जैसे िुर्ो ंको गवकगसत कर सकते हैं। 

योि और ध्यान का तनाव प्रबंधन में महत्व: योि और ध्यान मानगसक और शारीररक स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के 

गलए एक महत्वपूर्ण साधन माने जाते हैं। यह न केवल तनाव को कम करता है, बद्धि संवेगिक बुद्धि को भी गवकगसत 

करता है। लॉज़ और गमलर (2019) के अध्ययन में पाया िया गक गनयगमत योि और ध्यान करने से कोगिणसोल जैसे 
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तनाव हामोन के स्तर में कमी आती है, गजससे व्यद्धि को मानगसक शांगत और आत्म-गनयंत्रर् का अनुभव होता है। 

मफी और द्धििमैन (2020) ने पाया गक गकशोरो ंमें गनयगमत योि अभ्यास उनकी आत्म-जािरूकता और सहानुभूगत 

को बढ़ाता है। इस प्रकार, योि और ध्यान गकशोरो ंके मानगसक स्वास्थ्य में सकारात्मक योिदान देते हैं। 

मानगसक स्वास्थ्य पर योि और ध्यान का प्रभाव: योि और ध्यान के लाभ केवल शारीररक स्वास्थ्य तक ही सीगमत 

नही ंहैं; यह मानगसक और संवेगिक स्वास्थ्य में भी सुधार लाने में सहायक है। होम्स और जॉनसन (2018) के 

अनुसार, ध्यान मन को शांत करने में अतं्यत प्रभावी होता है और यह मानगसक गवकारो ंको रोकने में भी सहायक 

हो सकता है। कोहेन (2017) के अनुसार, ध्यान न केवल आत्म-जािरूकता बढ़ाता है, बद्धि व्यद्धि के आत्म-

गनयंत्रर् और सहानुभूगत जैसे िुर्ो ंको भी गवकगसत करता है। ध्यान की गनयगमत पै्रद्धक्टस से मद्धस्तष्क के प्रीफं्रिल 

कॉिेक्स में सकारात्मक बदलाव आते हैं, जो संवेगिक बुद्धि को बढ़ावा देते हैं। 

योि और ध्यान से किशोरो ों िी सोंवेकिि बुद्धि में सुधार: गकशोरो ंमें संवेगिक बुद्धि में सुधार के गलए योि और 

ध्यान एक प्रभावी माध्यम हैं। हाल के कई अध्ययनो ंने इस गवर्य पर ध्यान कें गित गकया है। हािणमैन और ली (2020) 

के अनुसार, योि और ध्यान का अभ्यास आत्म-गनयंत्रर्, आत्म-गवश्वास, और सामागजक समझ को बढ़ावा देने में 

सहायक होता है। इनके अध्ययन में यह भी पाया िया गक ध्यान के माध्यम से गकशोर अपनी भावनाओ ंको समझने 

और उन्हें प्रभावी ढंि से प्रबंगधत करने में अगधक सिम होते हैं। 

योि, ध्यान, और सामाकजि सोंबोंधो ों पर उनिा प्रभाव: सामागजक संबंध गकशोरो ंके गवकास के गलए महत्वपूर्ण 

होते हैं, और योि और ध्यान इन संबंधो ंको मजबूत बनाने में सहायक हो सकते हैं। रोज़ और मोररस (2021) के 

अध्ययन के अनुसार, संवेगिक बुद्धि में सुधार सामागजक संबंधो ंमें सुधार के गलए महत्वपूर्ण होता है। उन्होनें पाया 

गक योि और ध्यान के अभ्यास से गकशोरो ंमें सहानुभूगत और दूसरो ंकी भावनाओ ंको समझने की िमता बढ़ती है। 

इस प्रकार, योि और ध्यान गकशोरो ंके सामागजक जीवन में सुधार लाने के गलए एक प्रभावी साधन हैं। 

योि और ध्यान के दीघणकागलक लाभ: योि और ध्यान के लाभ केवल तत्काल नही ंहोते, बद्धि दीघणकागलक भी होते 

हैं। गवगलयम्स और क्लाकण  (2019) के अनुसार, गकशोरो ंमें योि और ध्यान का अभ्यास आत्म-संयम, आत्म-

जािरूकता, और मानगसक द्धस्थरता को दीघणकागलक रूप से बढ़ावा देता है। यह पाया िया गक योि और ध्यान का 

गनयगमत अभ्यास न केवल तनाव को कम करता है, बद्धि संवेगिक बुद्धि में भी सुधार लाता है, जो गकशोरो ंको 

जीवन की चुनौगतयो ंका सामना करने में मदद करता है। 

गवगभन्न शोधो ंके आधार पर यह स्पि होता है गक योि और ध्यान गकशोरो ंके मानगसक स्वास्थ्य और संवेगिक बुद्धि 

को सकारात्मक रूप से प्रभागवत कर सकते हैं। यह प्राचीन प्रथाएं तनाव को कम करने और संवेगिक बुद्धि को 

बढ़ावा देने के गलए अतं्यत प्रभावी सागबत होती हैं। 

शोध कवकध 

यह अध्ययन 13 से 19 वर्ण की आयु के बीच के गकशोरो ं12वी ंकिा के छात्रो ंके गलए के गलए सीमागकत गकया 

जाएिा | परीिर् कायणिम पयणवेिर् के तत्व 6 महीने के अभ्यास की अवगध के गलए सप्ताह में 5 गदन 1 घंिे तक 

सीगमत रहेिा |यह अध्ययन 200 गकशोर छात्रो ंपर गकया िया, गजन्हें दो समूहो ंमें बांिा िया—एक समूह को गनयगमत 
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योि और ध्यान कराया िया और दूसरे समूह को सामान्य गदनचयाण जारी रखने दी िई। िेिा संग्रह के गलए तनाव 

मापन पैमाना (Perceived Stress Scale) और संवेगिक बुद्धि परीिर् (Emotional Intelligence Scale) का उपयोि 

गकया िया। िेिा का गवशे्लर्र् सांद्धख्यकीय गवगधयो ंसे गकया िया।  शोध कायण के इस चरर् में इस बात की जानकारी 

प्राप्त की िई क्ा शोध कायण में सद्धम्मगलत सभी गवद्यागथणयो ंद्वारा तनाव एवं सावेगिक बुद्धि पर योि एवं पे्रिाध्यान के 

प्रभाव गकन कारर्ो ंमहसूस से गकया िया है। । इस आशय से सभी सभी गवद्यागथणयो ंसे जो गक किा 9:00 से लिाकर 

किा 12 तक गवगभन्न गवद्यालयो ंमें अध्ययनरत थे, उनसे जानकारी प्राप्त करने हेतु प्रश्नावली के अिले भाि में 3 

गबंदुओ ंपर आधाररत से्कल गजनमें हां,  नही ंतथा शायद को  सद्धम्मगलत गकया िया था, के आधार पर जानकारी प्राप्त 

की िई।  इस जानकारी के आधार पर प्राप्त सूचनाओ ंका गवशे्लर्र् करने हेतु सांद्धख्यकीय गवगध बहुिुर्ी प्रगतपिमन 

गवगध का प्रयोि करते हुए गकया िया 

डेटा कवशे्लषण और कनष्कषष 

योि और ध्यान समूह में तनाव स्तर में 40% की कमी देखी िई, जबगक गनयंत्रर् समूह में कोई उले्लखनीय पररवतणन 

नही ंहुआ। संवेगिक बुद्धि में भी योि और ध्यान समूह के छात्रो ंमें उले्लखनीय सुधार देखा िया, गवशेर्कर आत्म-

गनयंत्रर् और सहानुभूगत जैसे िुर्ो ंमें। 

शोध कायण के अिले चरर् में यह ज्ञात करने का प्रयास गकया िया गक अध्ययन में सद्धम्मगलत गवद्यागथणयो ंपाठ्यिम 

के दौरान तनाव एवं सावेगिक बुद्धि द्धस्थगतयो ंकी िुर्वत्ता को साथणक रूप से  गकन कारर्ो ंमहसूस से गकया िया 

है। इन कारर्ो ंका पता लिाने के गलए गनम्नगलद्धखत पररकल्पना का गनमाणर् गकया िया- 

शून्य पररकल्पना: H0: अध्ययन में सद्धम्मगलत गवद्यागथणयो ंपाठ्यिम के दौरान तनाव एवं सावेगिक बुद्धि द्धस्थगतयो ंकी 

िुर्वत्ता को साथणक रूप से उपद्धस्थत नही ंपाया िया था।  

वैकद्धल्पक पररकल्पना: H0: अध्ययन में सद्धम्मगलत गवद्यागथणयो ं पाठ्यिम के दौरान तनाव एवं सावेगिक बुद्धि 

द्धस्थगतयो ंकी िुर्वत्ता को साथणक रूप से उपद्धस्थत पाया िया था। 

 उि पररकल्पना का परीिर् करने तथा परीिर् के माध्यम से यह जानने के गलए गक गकन गनगदणि कारर्ो ंको 

साथणक रूप से उपद्धस्थत पाया िया था, बहुिुर्ी  प्रगतपिमन गवगध का प्रयोि सामागजक गवज्ञान के गलए सांद्धख्यकीय 

पैकेज (एसपीएसएस सॉफ्टवेयर)  के द्वारा गकया िया था।  पररर्ाम स्वरूप प्राप्त  पररर्ामो ंको गनम्न प्रकार सूचीबि 

गकया िया है: 
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ताकििा सोंख्या-1: पाठ्यक्रम िे दौरान तनाव एवों सावेकिि बुद्धि द्धथिकतयो ों िी िुणवत्ता हेतु बहुिुणी 

प्रकतपिमन 

वर्णनात्मक आँकड़े  Statistics 

वववरर् एसपीएसएस 

कोड 

माध्य  प्रमाप 

ववचलन 

N 

पाठ्यक्रम के दौरान तनाव एवं सावेगिक बुद्धि द्धथिगतय  ंमें 

सुधार के साि अपनी संतुगि के संबंध में सहमगत/असहमगत 

का स्तर  

Sat_EI 

2.2050 .99898 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मैं अपने बारे में गिमे्मदार महसूस 

करना 
Sat_EI_1 

2.2050 1.01890 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मैं शारीररक िगतगवगधय  ं का आनंद 

लेना 
Sat_EI_2 

2.1950 .97040 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मेरे सामागिक और व्यवहाररक संपकों 

में वृद्धि 
Sat_EI_3 

2.3250 1.25989 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मेरे काम करने की क्षमता में सुधार 

ह ता हैं 
Sat_EI_4 

2.2000 .99748 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मेरे भ िन के प्रगत दृगिक ण में सुधार 

ह ता है 
Sat_EI_5 

2.8050 1.14171 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मेरे िीवन की िुणवत्ता में सुधार Sat_EI_6 2.4400 1.09655 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से मैं युवा और अचे्छ आकार का शरीर 

महसूस करें  
Sat_EI_7 

2.3950 .98684 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान काययक्रम का पालन अगधक सगक्रय िीवन 

शैली बनाता है 
Sat_EI_8 

2.4050 1.03748 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से िीवन और स्वास्थ्य की समग्र िुणवत्ता 

में सुधार हुआ 
Sat_EI_9 

2.8950 .99444 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान िीवन की िुणवत्ता के पहलू में सुधार 

करता है 
Sat_EI_10 

1.6450 .99191 200 

य ि एवं पे्रक्षाध्यान से तनाव एवं सावेगिक बुद्धि द्धथिगतय  ंमें 

सुधार ह ता हैं 
Sat_EI_11 

2.1650 1.00139 200 

 

सहसंबंध 

 Sat_

EI 

Sat_EI

_1 

Sat_EI

_2 

Sat_EI

_3 

Sat_EI

_4 

Sat_EI

_5 

Sat_EI

_6 

Sat_EI

_7 

Sat_EI

_8 

Sat_EI

_9 

Sat_EI

_10 

Sat_EI

_11 

गप

य

सय

न 

स

ह

सं

बं

ध 

Sat_EI 1.00            

Sat_EI_1 .037 1.000           

Sat_EI_2 .845 .031 1.000          

Sat_EI_3 -.029 .081 -.056 1.000         

Sat_EI_4 .029 -.090 .053 .008 1.000        

Sat_EI_5 -.018 .099 .012 .090 -.023 1.000       

Sat_EI_6 .725 -.005 .760 -.086 .006 -.035 1.000      

Sat_EI_7 -.174 .029 -.149 -.003 -.060 .037 -.171 1.000     

Sat_EI_8 -.105 .078 -.129 -.001 -.084 -.137 -.202 .093 1.000    

Sat_EI_9 .153 .021 .084 -.077 .011 .163 .070 .058 -.017 1.000   

Sat_EI_10 .059 .102 .104 -.068 -.014 .094 .135 .026 -.079 .013 1.000  

Sat_EI_11 -.079 .070 -.049 .053 -.058 .077 -.057 .046 .201 -.078 .029 1.000 

Sat_EI .            

Sat_EI_1 .299            
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सा

िय

क 

(1

-

tai

le

d) 

Sat_EI_2 .000 .334 .          

Sat_EI_3 .341 .127 .215          

Sat_EI_4 .340 .103 .228 .455 .        

Sat_EI_5 .402 .081 .434 .103 .374        

Sat_EI_6 .000 .474 .000 .113 .464 .309 .      

Sat_EI_7 .007 .342 .018 .485 .198 .299 .008      

Sat_EI_8 .070 .136 .035 .493 .120 .027 .002 .094     

Sat_EI_9 .015 .382 .119 .140 .438 .010 .162 .208 .405 .   

Sat_EI_10 .205 .075 .072 .169 .421 .093 .028 .358 .132 .428   

Sat_EI_11 .132 .162 .246 .229 .206 .140 .210 .261 .002 .135 .342 . 

N 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 200 

 

प्रविरूप Summary 

प्रगतरूप R R 

Square 

Adjusted 

R Square 

Std. Error 

of the 

Estimate 

Change Statistics 

R Square 

Change 

F 

Change 

df1 df2 साियक F 

Change 

3 .858c .737 .733 .51640 .007 4.944 1 196 .027 

c. भगवष्यवक्ता: (द्धथिर), Sat_EI_2, Sat_EI_6, Sat_EI_9 

 

ANOVAa 

प्रगतरूप विों का य ि df माध्य विय F साियक 

3 

समूह के बीच 146.328 3 48.776 182.907 .000d 

समूह के भीतर 52.267 196 .267   

य ि 198.595 199    

a. गनभयर चर: Sat_EI 

d. भगवष्यवक्ता: (द्धथिर), Sat_EI_2, Sat_EI_6, Sat_EI_9 

 

Coefficientsa 

प्रगतरूप अमानकीकृत 

िुणांक 

मानकीकृत 

िुणांक 

t साियक सहसंबंध 

B Std. 

Error 

Beta Zero-

order 
आंगशक भाि 

3 

(द्धथिर) -.025 .138  -.183 .855    

Sat_EI_2 .711 .058 .690 12.241 .000 .845 .658 .449 

Sat_EI_6 .177 .051 .194 3.452 .001 .725 .239 .126 

Sat_EI_9 .082 .037 .082 2.224 .027 .153 .157 .081 

a. गनभयर चर: Sat_EI 

 

Excluded Variablesa 

प्रगतरूप Beta In t साियक आंगशक 

सहसंबंध 

संरेखता 

सांद्धिकी 

सगहषु्णता 

3 

Sat_EI_1 .016d .425 .671 .030 .997 

Sat_EI_3 .033d .893 .373 .064 .987 

Sat_EI_4 -.010d -.259 .796 -.019 .994 

Sat_EI_5 -.033d -.894 .372 -.064 .968 
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Sat_EI_7 -.044d -1.194 .234 -.085 .965 

Sat_EI_8 .026d .689 .492 .049 .958 

Sat_EI_10 -.041d -1.110 .269 -.079 .982 

Sat_EI_11 -.028d -.765 .445 -.055 .991 

a. गनभयर चर: Sat_EI 

d. भगवष्यवक्ता प्रगतरूप: (द्धथिर), Sat_EI_2, Sat_EI_6, Sat_EI_9 

 

प्रकतिमन पररणाम िा साराोंश सामने आया: 

समायोगजत R2 मान (मॉिल की सिीकता) = .733 

एनोवा एफ वैलू् (मॉिल गफिनेस इंिेक्स) = 182.907 

साथणक एनोवा (भगवष्य के गलए मॉिल गफिनेस) = .000d 

द्धस्थर चर= Sat_EI 

चर चयगनत = Sat_EI_2, Sat_EI_6, Sat_EI_9 

कनष्कषष 

योि और ध्यान गकशोरो ंमें तनाव को कम करने और संवेगिक बुद्धि में सुधार करने के प्रभावी माध्यम हैं। यह 

अध्ययन गशिर् संस्थानो ंऔर अगभभावको ंको गकशोरो ंकी मानगसक और भावनात्मक द्धस्थगत सुधारने के गलए 

योि और ध्यान को गदनचयाण में शागमल करने का सुझाव देता है। 

गकशोरावस्था में तनाव और संवेगिक बुद्धि की समस्याएं एक िंभीर चुनौती हैं, गजन्हें नजरअंदाज नही ंगकया जा 

सकता। योि और ध्यान जैसे प्राचीन भारतीय पिगतयां इन समस्याओ ंको हल करने में एक प्रभावी समाधान प्रदान 

कर सकती हैं। इन प्रथाओ ंके माध्यम से गकशोर न केवल तनाव को कम कर सकते हैं, बद्धि अपनी संवेगिक 

बुद्धि और आत्म-जािरूकता को भी बेहतर बना सकते हैं। 

समायोगजत R विण 73.3% के मान के साथ पररर्ाम बताते हैं गक गनभणर चर Sat_EI के गलए, 3 स्वतंत्र चर 

Sat_EI_2, Sat_EI_6, Sat_EI_9  अध्ययन में सद्धम्मगलत गवद्यागथणयो ंद्वारा पाठ्यिम के दौरान तनाव एवं सावेगिक 

बुद्धि द्धस्थगतयो ंकी िुर्वत्ता पर योि एवं पे्रिाध्यान के प्रभाव को उपद्धस्थत पाया िया था। । ऊपर कहा िया है गक 

मॉिल एनोवा 182.907 के मूल् के साथ गफि पाया िया है जो महत्वपूर्ण है (पी<0.05)। योि एवं पे्रिाध्यान से मैं 

शारीररक िगतगवगधयो ंका आनंद लेना (Sat_EI_2), योि एवं पे्रिाध्यान से मेरे भोजन के प्रगत दृगिकोर् में सुधार 

होता है(Sat_EI_6), योि एवं पे्रिाध्यान से जीवन और स्वास्थ्य की समग्र िुर्वत्ता में सुधार हुआ (Sat_EI_9) आगद 

पररद्धस्थगतयां हैं गजनमें गवद्याथीतनाव एवं सावेगिक बुद्धि पर योि एवं पे्रिाध्यान के प्रभाव को महसूस करते हैं।  

अतः  यह स्पि होता है गक शून्य पररकल्पना को गनरस्त गकया जाएिा तथा वैकद्धल्पक पररकल्पना को स्वीकृत गकया 

जाएिा।  साथ ही इससे यह गनष्कर्ण गनकाला जाएिा गक अअध्ययन में सद्धम्मगलत गवद्यागथणयो ंद्वारा पाठ्यिम के 

दौरान तनाव एवं सावेगिक बुद्धि द्धस्थगतयो ंकी िुर्वत्ता पर योि एवं पे्रिाध्यान के प्रभाव व के गनगदणि कारर्ो ंमें 

साथणक रूप से उपद्धस्थत पाया िया था।  



 
Chanda Jain & Dr. Samiksha Nalwaya (Pg 166-174) 174  

 

Copyright@2025 Scholarly Research Journal for Humanity Science & English Language 

 

अध्ययन यह भी सुझाव देता है गक गशिर् संस्थानो ंऔर अगभभावको ंको योि और ध्यान को गकशोरो ंकी गदनचयाण 

में शागमल करने के गलए प्रोत्सागहत करना चागहए। ऐसा करने से न केवल उनके मानगसक और भावनात्मक 

स्वास्थ्य में सुधार होिा, बद्धि वे एक सशि और आत्मगनभणर जीवन जीने में भी सिम होिें। 
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