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ऄवसाद 

हर कोइ कभी-कभी नीला या ईदास महसूस करता ह।ै लेककन ये भावनाए ँअमतौर पर ऄल्पकाललक होती हैं और कुछ 

कदनों में ख़त्म हो जाती हैं। जब अपको ऄवसाद होता ह,ै तो यह दलैनक जीवन में हस्तक्षेप करता ह ैऔर अपके और अपकी परवाह 

करने वालों दोनों के ललए ददद का कारण बनता ह।ै लिप्रेशन एक अम लेककन गंभीर बीमारी ह।ै ऄवसादग्रस्त बीमारी से ग्रस्त बहुत 

से लोग कभी आलाज नहीं कराते। लेककन ऄलधकांश लोग, यहा ंतक कक सबसे गंभीर ऄवसाद से पील़ित लोग भी ईपचार से बेहतर 

हो सकते हैं। दवाएं, मनोलचककत्सा और ऄन्य तरीके ऄवसाद से पील़ित लोगों का प्रभावी ढंग से आलाज कर सकते हैं। 

बीज शब्द : शासकीय, ऄशासकीय लशक्षक, योग ऄवधारणा  
 

ऄवसाद के लक्षण 

ऄवसाद एक समान नहीं ह.ै संकेत और लक्षणों का 

ऄनुभव ककया जा सकता ह ैकुछ पील़ित हैं और दसूरों द्वारा 

नहीं। लक्षण ककतन ेगंभीर हैं और ककतन ेसमय तक वे ऄंततः 

व्यलि और ईसकी बीमारी पर लनभदर करते हैं। की एक सूची 

नीचे दी गइ ह ैसबसे अम लक्षण:  

ईदासी, चचता और खालीपन की लनरंतर भावना 

लनराशावाद की एक सामान्य भावना घर कर जाती ह ै

(लगलास हमेशा अधा खाली रहता ह)ै  

व्यलि लनराश महसूस करता ह ै

व्यलि बेचैनी महसूस कर सकते हैं 

पील़ित को लच़िलच़िापन का ऄनुभव हो सकता ह ै

मरीज़ ईन गलतलवलधयों या शौक में रुलच खो सकते हैं 

लजनका ईन्होंन ेकभी अनंद ललया था।  

वह सेक्स में रुलच खो सकता ह ै

उजाद का स्तर कम महसूस होता ह,ै थकान होन ेलगती ह ै

ऄवसादग्रस्त बीमारी से पील़ित कइ लोगों को ध्यान कें कित 

करने, लववरण याद रखने और लनणदय लेन ेमें कठिनाइ  

1ध्यान और चचता  

चचता भावनात्मक लनयंत्रण करने में ऄसमथदता से 

संबंलधत संज्ञानात्मक लस्थलत ह ै कलथत धमककयों पर 

प्रलतकियाएँ। चचता का मलस्तष्क की गलतलवलध से लवपरीत 

संबंध ह ै भावनाओं के संज्ञानात्मक लवलनयमन से संबंलधत। 

माआंिफुलनेस मेलिटेशन चचता को लनयंलत्रत करने के ललए 

पाया गया ह।ै हालाँकक, मलस्तष्क तंत्र शालमल ह ै ध्यान-

संबंधी चचता में राहत काफी हद तक ऄज्ञात ह।ै हमन ेस्पंदन 

का प्रयोग ककया धमनी लस्पन लेबचलग एमअरअइ के रूप में 

व्याकुलता के प्रभावों की तुलना करने के ललए सचेतनता के 

ललए श्वास (एटीबी) (ध्यान प्रलशक्षण से पहले) पर ध्यान 

दनेा ईसी के पार राज्य चचता पर ध्यान (ध्यान प्रलशक्षण के 

बाद)। लवषय. पंिह स्वस्थ लवषय, लबना ककसी पूवद ध्यान 

ऄनुभव के, माआंिफुलनेस मेलिटेशन प्रलशक्षण के 4 िी में 

भाग ललया। एटीबी कम नहीं हुइ राज्य की चचता, लेककन हर 

सत्र में राज्य की चचता काफी कम हो गइ थी लवषयों का 

ध्यान ककया. ध्यान-संबंधी चचता राहत के साथ जु़िा हुअ था 

पूवदकाल चसगुलेट कॉटेक्स, वेंट्रोमेलियल पूवद फं्रटल कॉटेक्स 

और का सकियण पूवदकाल आंसुला. आन क्षेत्रों में ध्यान-संबंधी 

सकियता प्रदर्शशत हुइ एटीबी की तुलना में चचता राहत से 

मजबूत संबंध। दौरान ध्यान, लजन्होंन े ऄलधक लिफॉल्ट-

संबंधी गलतलवलध प्रदर्शशत की (यानी, पश्च)। चसगुलेट 

कॉटेक्स) ने ऄलधक चचता की सूचना दी, जो संभवतः 

ऄसमथदता को दशादती ह ै स्व-संदर्शभत लवचारों पर लनयंत्रण 

रखें। ये लनष्कषद आस बात का सबूत दतेे हैं 

1.3 ध्यान और ऄवसाद  

ध्यान-अधाठरत संज्ञानात्मक थेरेपी (एमबीसीटी) 

मनोवैज्ञालनक थेरेपी ह ै लजसे लवशेष रूप से प्रमुख 

ऄवसादग्रस्तता लवकार (एमिीिी) वाल ेव्यलियों में ऄवसाद 

की पुनरावृलि को रोकने में सहायता के ललए लिज़ाआन ककया 

गया ह।ै यह पारंपठरक संज्ञानात्मक व्यवहार थेरेपी 

(सीबीटी) लवलधयों का ईपयोग करता ह ैऔर माआंिफुलनेस 
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मेलिटेशन जैसी नइ मनोवैज्ञालनक रणनीलतयों को जो़िता ह।ै 

संज्ञानात्मक तरीकों में प्रलतभागी को ऄवसाद के बारे में 

लशलक्षत करना शालमल हो सकता ह।ै ध्यान अने वाल ेसभी 

लवचारों और भावनाओं के प्रलत जागरूक होन े और ईन्हें 

स्वीकार करने पर ध्यान कें कित करता ह,ै लेककन ईनसे जु़िन े

या प्रलतकिया करने पर नहीं, सीबीटी की तरह, एमबीसीटी 

आस लसद्ांत पर कायद करता ह ै कक जब ऐलतहालसक रूप से 

ऄवसादग्रस्त व्यलि व्यलथत हो जात े हैं, तो वे स्वचाललत 

संज्ञानात्मक प्रकियाओं पर वापस लौट अते हैं। एक 

ऄवसादग्रस्तता प्रकरण को ठट्रगर कर सकता ह।ै एमबीसीटी 

का लक्ष्य आन स्वचाललत प्रकियाओं को बालधत करना और 

प्रलतभालगयों को अन ेवाली ईिेजनाओं पर प्रलतकिया करने 

पर कम ध्यान कें कित करना और आसके बजाय ईन्हें लबना 

लनणदय के स्वीकार करना और ईनका ऄवलोकन करना 

लसखाना ह।ै यह माआंिफुलनेस ऄभ्यास प्रलतभागी को यह 

नोठटस करने की ऄनुमलत दतेा ह ै कक स्वचाललत प्रकियाएँ 

कब घठटत हो रही हैं और ऄलधक प्रलतचबब के ललए ऄपनी 

प्रलतकिया को बदल दतेा ह।ै ऄनुसंधान ईन लोगों में 

एमबीसीटी के प्रभावों का समथदन करता ह ै जो तीन या 

ऄलधक बार ऄवसादग्रस्त हो चुके हैं और पुनरावृलि दर में 

50% की कमी दशादता ह।ै 

1.ऄध्यापको में ऄवसाद 

ईदास मनोदशा दःुख या संकट का ऄनुभव ह।ै 

ऄवसाद में दखुी, कमजोर, लनराश, लनराश, लनराश, ऄसहाय 

और लनराश होन ेकी भावनाए ँशालमल हो सकती हैं (सरसों 

और सरसों 2002)। कइ ऄवसादग्रस्त व्यलि शैक्षलणक 

जीवन में ऄच्छा प्रदशदन करने में ऄसमथद हो सकते हैं क्योंकक 

वे जो कर रहे हैं ईसमें साहस नहीं ह।ै ईन्हें लग सकता ह ैकक 

वे ईनके ललए लनधादठरत प्रदशदन के मानक तक नहीं पहुचं पा 

रह े हैं। पठरणामस्वरूप वे लगातार लनराश एवं हताश 

महसूस करते रहते हैं। वे चीज़ों को नकारात्मक रूप से दखेते 

हैं और लवचार करते हैं. स्वयं को ऄसफल मानत े हैं। यह 

लस्थलत लनलश्चत रूप से ईनके शैक्षलणक जीवन में खराब ग्रेि 

जैसी कइ गंभीर समस्याओं का कारण बन सकती ह।ै 

सुरतीस, वेनराआट और फरोहा (2002) न ेऄपन ेसवेक्षण में 

पाया कक आन लस्थलतयों न े प्रथम वषद के ऄध्यापको के बीच 

प्रथम श्रेणी की लिग्री हालसल करने की संभावना को कम कर 

कदया ह,ै हालांकक जब होमलसकनेस जैसे ऄन्य कारकों के 

ललए समायोजन ककया गया तो यह ठरश्ता गायब हो गया। 

2. ऄध्यापको में चचता 

चचता एक मनोवैज्ञालनक लवकार ह ै जो महत्वपूणद 

पी़िा और कामकाज में हालन से जु़िा ह।ै यह लवचारों और 

भावनाओं का लमश्रण ह ै लजसमें ऄलनयंलत्रतता और 

ऄप्रत्यालशतता की भावना लनलहत होती ह ै

 चचता और शैक्षलणक प्रदशदन के बीच संबंध का 

ऄध्ययन लवलभन्न प्रयोगशालाओं और प्राकृलतक सेटटग्स में 

ककया गया ह।ै चचता का ऄनुभव करने वाल े व्यलि ऐसी 

अशंकाएँ कदखाते हैं जो ऄक्सर रोजमराद की चजदगी के साथ-

साथ शैक्षलणक लस्थलतयों में प्रदशदन में बाधा िालती हैं। 

सामान्य तौर पर चचता से प्रदशदन पर नकारात्मक प्रभाव 

प़िन ेकी ईम्मीद ह।ै एक सुसंगत खोज से पता चलता ह ैकक 

लजन व्यलियों में ईच्च स्तर की चचता होती ह,ै वे ईन लोगों 

की तुलना में कम ऄच्छा प्रदशदन करते हैं, लजनके पास 

मूल्यांकन या ऄहकंार-धमकाने वाले कायों पर कम चचता 

होती ह ै(वोगेल और कॉललन्स, 2000)। एंसन एट ऄल द्वारा 

ककए गए एक ऄध्ययन में। (1984) चचता और शैक्षलणक 

प्रदशदन के बीच संबंधों पर, यह पाया गया कक चचता का 

ऄध्यापको द्वारा प्राप्त ग्रेि के साथ महत्वपूणद और 

नकारात्मक संबंध था। लजस तरह से छात्र ऄपने शैक्षलणक-

संबंलधत मामलों को समझते हैं और ऄनुभव करते हैं, वह भी 

ईन कारकों में से एक ह ै जो ऄध्यापको के प्रदशदन को 

प्रभालवत कर सकते हैं। ईदाहरण के ललए, ईपललब्ध 

नकारात्मक ह,ै तो चचता का स्तर ऄलधक ह ै और आससे 

प्रदशदन कम हो जाता ह।ै नतीजतन, यकद ऄनुभव 

सकारात्मक ह,ै तो चचता का स्तर कम होता ह ैऔर आससे 

प्रदशदन बेहतर होता ह।ै कुल लमलाकर, चचता का लवशे्लषण 

करते समय और यह प्रदशदन से कैसे संबंलधत ह,ै आसकी जांच 

करते समय ईदे्दश्यों, योग्यताओं, कायद के संज्ञानात्मक 

मूल्यांकन और लपछले ऄनुभव पर लवचार करना महत्वपूणद 

ह।ै 

चचता पर एक ऄन्य ऄध्ययन सेललगमेन और वुयेक 

(2007) द्वारा अयोलजत ककया गया था। ईन्होंन े पाया कक 

ऄत्यलधक चचलतत ऄध्यापको को शैक्षलणक ईपललब्ध और 

सहकमी स्वीकृलत के मानकों पर कम ऄंक प्राप्त करने की 

काफी ऄलधक संभावना थी। ऄनुदधै्यद लवशे्लषणों से पता चला 

कक ऄत्यलधक चचलतत ऄध्यापको ने, ऄपन े कम-चचलतत 

सालथयों की तुलना में, शैक्षलणक ईपललब्ध, अिामकता और 

सहकमी स्वीकृलत के ईपायों पर काफी कम ऄंक प्राप्त ककए। 

ईपरोि सभी ऄध्ययनों से पता चला ह ैकक चचता बढ़ सकती 

ह.ै ईच्च चचता स्तर वाल े लोग कम चचता वाल े लोगों की 

तुलना में खराब प्रदशदन करते हैं।  

3. ऄध्यापको में तनाव 

तनाव शरीर पर की जान ेवाली ककसी भी अंतठरक 

या बाहरी मांग का एक तंत्र ह ै(िसेललयर एट ऄल.,2005)। 

तनाव को व्यलियों की एक ऐसी लस्थलत माना जाता ह ैजो 

पयादवरण के साथ ईनकी बातचीत के पठरणामस्वरूप ईत्पन्न 

होती ह ैलजसे बहुत ऄलधक मांग और ईनकी भलाइ के ललए 

खतरा माना जाता ह।ै तनाव के कारक केवल शारीठरक नहीं 

हैं, जब लशक्षा को खतरे के रूप में दखेा जाता ह,ै तो तनाव 

लनराशा की भावना और नुकसान की पूवदसूचना पैदा कर 
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सकता ह,ै लजससे शैक्षलणक ईपललब्ध कम हो सकती ह।ै शोध 

से पता चलता ह ै कक तनावपूणद जीवन की घटनाओं और 

कॉलेज के ऄध्यापको के बीच खराब शैक्षलणक प्रदशदन के 

बीच एक संबंध मौजूद ह.ै  स्वास््य संबंधी जीवन की 

गुणविा और तनाव के बीच संबंध (िसेललयर एट ऄल., 

2005; लमश्रा और मैकेन, 2000)। क्योंकक तनाव 

मनोवैज्ञालनक और शारीठरक स्वास््य पर प्रलतकूल प्रभाव 

िालता ह,ै स्नातक ऄध्यापको न े बताया कक तनाव ईनके 

शैक्षलणक प्रदशदन को प्रभालवत करने वाला सबसे अम 

स्वास््य कारक था (ड्वेयर एंि कचमग्स, 2001)। 

1.4 शरीर मन अत्मा सबंधं की अवश्यकता 

शरीर-मन-अत्मा के ठरश्ते को ईलचत तरीके से 

समझना और ऄभ्यास करना ह।ै शरीर की स्वच्छता, असन, 

समन्वय और सहयोग पर ध्यान दनेा होता ह।ै मन का कायद 

ऄथादत महसूस करना, आच्छा करना, कायद करना, तकद  करना 

और आसके लवलभन्न पहलुओं को साकार करना ह।ै अंतठरक 

अत्मा की शांलत और अनंद प्राप्त करना चालहए। 

ध्यान ही एकमात्र ऐसा मागद ह ैजो जीवन के लक्ष्य 

को साकार करने में शत-प्रलतशत पठरणाम ला सकता ह।ै 

हमारी लशक्षा का ईदे्दश्य तभी ऄंलतम माना जा सकता ह ैजब 

वह आस चबद ुतक पहुचँ जाये। योग शरीर के शारीठरक और 

मनोवैज्ञालनक कायों को एकीकृत करने का एकमात्र तरीका 

ह,ै और यह शरीर और मन, मन और अत्मा और ऄंततः 

अत्मा को ब्रह्ांि से जो़ि सकता ह।ै 

1.45 अत्म-ऄवधारणा 

अत्म ऄवधारणा को कइ तरीकों से पठरभालषत 

और व्याख्या ककया गया ह।ै आसे "वस्त ु के रूप में स्वयं के 

संदभद में व्यलि के लवचारों और भावनाओं की समग्रता" के 

रूप में वर्शणत ककया गया ह।ै अत्म ऄवधारणा 

ऄवधारणात्मक क्षेत्र के ईन पहलुओं को संदर्शभत करती ह ै

लजनका संदभद हम "मैं" या "मैं" कहते समय करते हैं। यह 

स्वयं के बारे में धारणाओं का संगिन ह ै जो प्रलतलनलधत्व 

करता ह ै(जो लवललस, 1992)। ककसी व्यलि के व्यलित्व का 

एक ब़िा लहस्सा ऄक्सर आस बात से ऄनुमान लगाया जा 

सकता ह ै कक वह व्यलि स्वयं के प्रलत कैसा व्यवहार करता 

ह,ै अत्म-ह्रास या अत्म-प्रशंसा के लगातार पैटनद असानी से 

स्पष्ट होते हैं, यहां तक कक अकलस्मक पयदवेक्षकों के ललए भी। 

लोग ऄपने प्रलत कैसा ऄनुभव करते हैं, मूल्यांकन करते हैं 

और व्यवहार करते हैं, यह अत्म-ऄवधारणा से संबंलधत ह।ै 

स्वयं की ऄवधारणा प्रमुख श्रेलणयों में स्वयं 

धारणाओं से ली गइ ह ैजो बदले में महत्वपूणद ईप-घटकों से 

प्रभालवत होती हैं। अत्म ऄवधारणा तेजी से लवलशष्ट 

लस्थलतयों पर लनभदर करती ह ैऔर कम लस्थर हो जाती ह।ै 

सामान्य अत्म ऄवधारणा में पठरवतदन के ललए कइ 

पठरलस्थलतजन्य ऄनुभवों की अवश्यकता होगी जो ककसी की 

सामान्य अत्म ऄवधारणा के साथ ऄसंगत हों। अत्म 

ऄवधारणा की एक और महत्वपूणद लवशेषता आसका 

मूल्यांकनात्मक चठरत्र ह।ै लोग खुद को पूणद मानकों के 

अधार पर अंकत े हैं, जैसे कक एक ओलंलपक चैंलपयन, 

लजसका कफगर लबल्कुल सही कदखता ह ैऔर समकक्ष मानकों 

के अधार पर भी लोग खुद को महत्वपूणद दसूरों के 

ऄनुमालनत मूल्यांकन के अधार पर अंकते हैं। आस प्रकार 

शरीर और मन को ऄलग-ऄलग आकाइ मानन ेका प्रयास ऄब 

बुरी तरह लवफल हो गया ह।ै यहाँ तक कक ऄपलवत्र व्यलि 

भी, जो शरीर और मन के बीच की दरार को नहीं हटा सका, 

ईसे यह स्वीकार करना प़िा कक मन को 'स्वामी' और शरीर 

को 'सेवक' मानत े हुए दोनों के बीच एक ऄपठरहायद 

ऄंतःकिया और स्वतंत्रता मौजूद ह।ै 

1.6 ईपललब्ध प्ररेणा 

लसद्ांत यह मानता ह ै कक ईपललब्धयों की लस्थलत 

एक व्यलिगत प्रदशदन के सफल या ऄसफल होने की ईम्मीद 

जगाती ह,ै जो दो लवरोधी प्रवृलियों के बीच संघषद का कारण 

बनती ह।ै यह सफलता के करीब पहुचंन े की प्रवृलि या 

लवफलता से बचने की प्रवृलि कहता ह।ै सफलता पान े का 

मकसद या ऄसफलता से बचने की प्रवृलि दोनों ही 

ऄपेक्षाकृत लस्थर और लस्थर हैं ईपललब्ध प्रेरणा की एक 

समृद् पहुचं परंपरा ह ैजो खेल पर लाग ूहोने वाली ऄंतदृदलष्ट 

प्रदान करती ह ैप्रलतयोलगता खेल में सबसे अम ईपललब्ध की 

लस्थलत ह,ै खरीद ईपललब्ध गैर-प्रलतस्पधी लस्थलत में भी होती 

ह ैजब व्यलि ऄपने प्रदशदन की तुलना व्यलिगत मानकों से 

करते हैं (िायन ेलगल, 1948)। 

लवषय का महत्व 

यह ऄध्ययन शासकीय एव ं ऄशासकीय स्कूलों में 

ऄध्यापको को ईनकी मानलसक स्वास््य और अत्म-

ऄवधारणा को बढ़ान े के ललए ध्यान के साथ योग का 

ऄभ्यास करने में सहायक हो सकता ह।ै यह ऄध्ययन 

शासकीय एव ं ऄशासकीय ऄध्यापको के मन से ईनकी 

ईपललब्ध के संबंध में ऄवांलछत लवचारों को खत्म करने में 

मदद कर सकता ह।ै 

लवषय का चयन  

सातारा लजले के मध्यम स्तर के लशक्षक ऄपने 

स्वस्थ के बारे मे जागृती के कारण ईनके कायद पे होनेवाला 

प्रभाव का ऄध्ययन हते ू आस लवषय का चयन ककया ह.ै 

संशोधक ऄपने कायदस्थल पे लशक्षको मे स्वस्थ जागृती करने 

के ललए प्रेठरत करते ह.ै  

ऄध्ययन के ईदे्दश्य 

1.  शासकीय एव ं ऄशासकीय स्कूलों में ऄध्यापको के 

मानलसक स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा के स्तर का 

अकलन करना। 

2.  शासकीय एव ंऄशासकीय स्कूलों में ऄध्यापको के बीच 

मानलसक स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा के स्तर को बढ़ान े
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के ललए प्रलशक्षण रणनीलतयाँ (योग और ध्यान) 

लवकलसत करना। 

शोध की पठरकल्पनाए ँ

प्रायोलगक समूह के पूवद और बाद के मूल्यांकन के 

बीच एक महत्वपूणद ऄंतर होगा शासकीय एवं ऄशासकीय 

स्कूलों में ऄध्यापको के बीच मानलसक स्वास््य, अत्म-

ऄवधारणा लनयंत्रण समूह के पूवद और बाद के मूल्यांकन के 

बीच एक महत्वपूणद ऄंतर होगा 

नमनूाकरण लवलधया ँऔर अकार 

वतदमान ऄध्ययन का सवाल ह,ै जनसंख्या को 

सातारा लजले के तालुकों के अधार पर अि स्तरों में 

लवभालजत ककया गया था। आस स्तर के भीतर, शोधकताद न े

नमूनाकरण तकनीक का ईपयोग करके ईिरदाताओं का 

चयन ककया। नमूना अकार 753 था। चयलनत नमूना 

ईिरदाताओं से पक्षपातपूणद और ऄपूणद प्रलतकियाओं के 

कारण छब्बीस नमून े लवशे्लषण से खाठरज कर कदए गए थे। 

सामग्री लवशे्लषण के ललए वैध 727 नमूनों पर लवचार ककया 

गया। 

सामग्री सगं्रहण लवलध 

 वतदमान ऄध्ययन के ललए, सातारा लजले के 

ऄध्यापक शालमल हैं। नमूना आकाआयों को सातारा के सभी 

ग्यारह तहसीलोकों में ऄध्यापको द्वारा चुना गया था। नमूना 

अकार 727 ईिरदाताओं का था। ये नमनू े ऄन्वेषक द्वारा 

बुलद्मानी से ईन लोगों से ललए गए थे जो कम से कम अि 

सप्ताह से योग कर रह ेथे। ऄध्ययन प्राथलमक और लद्वतीयक 

दोनों सामग्री का ईपयोग करता ह।ै सातारा में, प्राथलमक 

सामग्री एकत्र करने के ललए फील्ि सवेक्षण लवलध का ईपयोग 

ककया जाता ह।ै प्राथलमक सामग्री एक ऄच्छी तरह से तैयार 

की गइ प्रश्नावली का ईपयोग करके एकत्र ककया गया था। 

नमून े स्तरीकृत यादलृच्छक नमूनाकरण लवलध के अधार पर 

लशक्षकों से एकत्र ककए गए थे।  

प्रश्नावली 

मानलसक स्वास््य पीटर बेकर द्वारा ट्रायर पसदनैललटी 

आन्वेंटरी (टीपीअइ) से मानलसक स्वास््य पैमाना। 

सालंख्यकीय लवश्लषेण की योजना 

ए) वणदनात्मक लवशे्लषण 

यह व्यलियों के एक लवशेष समूह के स्वभाव के 

बारे में जानकारी प्रदान करता ह।ै मानलसक स्वास््य, अत्म 

ऄवधारणा   पर पूवद और बाद के मूल्यांकन के ललए माध्य 

और एसिी की गणना की गइ थी। 

 सालंख्यकीय लवश्लषेण की योजना 

वतदमान ऄध्ययन के ललए एकत्र ककए गए सामग्री 

मानलसक स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा में पूवद-परीक्षण और 

परीक्षण-पश्चात स्कोर थे। लनम्नलललखत सांलख्यकीय तरीकों 

का ईपयोग करके ईनका लवशे्लषण ककया गया ह ै

साथदक लनष्कषद. लवलभन्न चरणों में प्राप्त अंक़िों का 

चार स्तरों पर लवशे्लषण ककया गया। 

लनष्कषद प्रयोगात्मक समूह की तुलना में काफी 

ऄलधक सहसंबद् हैं. लनयंत्रण समूह मूल्यांकन के बाद. ऄतः 

ऄन्वेषक की चतुथद पठरकल्पना स्वीकृत की गयी। 

लनष्कषद 

वतदमान ऄध्ययन की सीमा के भीतर, लनम्नलललखत लनष्कषद 

लनकाल ेगए। 

1. ऄध्यापको के बीच योग और ध्यान लचककत्सा के प्रभाव 

के कारण मानलसक स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा स्तर में 

काफी सुधार हुअ। 

2. ऄध्यापको के बीच योग और ध्यान लचककत्सा के प्रभाव 

के कारण लनयंत्रण समूह की तुलना में प्रयोगात्मक समूह 

में मानलसक स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा स्तर में काफी 

सुधार हुअ था। 

3. ऄध्यापको के बीच योग और ध्यान लचककत्सा के प्रभाव 

के कारण प्रायोलगक समूह के मूल्यांकन के बाद के ऄंकों 

में मानलसक स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा स्तर में पूवद 

मूल्यांकन ऄंकों की तुलना में काफी सुधार हुअ था। 
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