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साराांश-  

पषृ्ठभसूम- सांसार में प्रत्येक बच्चा अपने माता-सपता के प्रेम व स्नेह का असधकारी होता है, परन्द्तु बहुत से 

बच्चे इस प्रेम-स्नहे व अपनेपन को प्राप्त नहीं कर पाते हैं, ऐसा इससलए ह ैकक या तो व ेमाता-सपता से 

सबछुड़ गए हैं, माता-सपता की मृत्यु हो गई हो या माता-सपता द्वारा पररत्याग कर किया गया हो। सिसन े

अपने एक या िोनों माता-सपता को मृत्यु से खो किया हो। अनाथ शब्ि ऐसे बच्चों के सलए उपयोग ककया 

िाता है और ऐसे बच्चों को माता-सपता से िरू हो िाने के कारर्ण मानससक स्वास््य सबांसधत  अनेक 

परेशासनयों का सामना करना पड़ता हैA  

उद्देश्य- प्रस्तुत शोध अध्ययन का उद्देश्य अनाथ ककशोरों के मानससक स्वास््य पर योगाभ्यासों के पड़न े

वाले प्रभावों का अध्ययन करना हैA  

शोध प्रसवसध- प्रस्तुत शोध अध्ययन में उद्देश्यात्मक प्रसतचयन सवसध का प्रयोग कर भारत के छत्तीसगढ़ 

राज्य के शहरी एवां ग्रामीर्ण क्षेत्र के िेख-रेख सांस्थान से 12 से 17 वर्ि की आयु सीमा के कुल 100 

अनाथ बच्चों को प्रसतिशि रूप में शासमल ककया गयाA सिन्द्हें यािसृछछक प्रसतचयन सवसध द्वारा िो समूहों 

सनयांसत्रत समूह (n=50 ) तथा प्रयोगात्मक समूह (n=50) में बाांटा गयाA तत्पश्चात् िोनों समूहों को 

अरुर्ण कुमार ससांह और अल्पना सेन गुप्ता द्वारा सन 2000 में सनर्मित मानससक स्वास््य बैटरी भरवाया 

गयाA प्रयोगात्मक समूह को 3 माह तक सप्ताह में 6 किन, प्रसतकिन 60 समनट चयसनत योगाभ्यासों 

(आसन, प्रार्णायाम, योगसनरा, ॐ एवां गायत्री मांत्र का उच्चारर्ण) का अभ्यास कराया गया तथा सनयांसत्रत 

समूह को केवल िैसनक किनचयाि का पालन करने के सलए कहा गयाA 3 माह की अवसध परू्णि होने के 

पश्चात् िोनों समूहों को पुनः मानससक स्वास््य बैटरी भरवाई गईA तत्पश्चात् प्राप्त आांकड़ों का 

साांसययकीय सवशे्लर्र्ण ककया गयाA 

पररर्णाम- प्राप्त आांकड़ों के साांसययकीय सवशे्लर्र्ण से िखेा गया कक p<20.23 है, अथाित ्पररर्णाम 0.01 

के साथिकता स्तर पर साथिक है A 
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सनष्कर्ि- पररर्णामों के सवशे्लर्र्ण के आधार पर यह कहा िा सकता है कक 12 से 17  वर्ि की आयु सीमा 

के ककशोर अनाथों को तीन माह, सप्ताह में 6 किन, प्रसतकिन 60 समनट तक ऊँ और गायत्री मांत्र का 

उच्चारर्ण, आसन, प्रार्णायाम तथा योगसनरा का अभ्यास कराया िाए तो उनके मानससक स्वास््य पर 

सकारात्मक प्रभाव पड़ता हैA 

कूट शब्ि- अनाथ, ककशोर, मानससक स्वास््य, योगA 

 

 

प्रस्तावना (Introduction)-  

माता-सपता बच्चे के प्राथसमक िेखभाल करने वाल ेहोते हैं, लेककन िभुािग्य से हिारों बच्चों को माता-

सपता के सबना अपना िीवन व्यतीत करना पड़ता ह।ै माता-सपता बाि में या तो मर िाते हैं या अपन े

बच्चों को पालने में असमथि होत ेहैं, समाि के ऐसे वगि को अनाथ कहा िाता ह।ै1  

एसशया महाद्वीप में समग्र रूप से कुल अनाथ िनसांयया 5,72,20,000 हैं, िो कुल बाल िनसांयया 

का 5.8% है। भारत िसुनया के 19% बच्चों का घर ह।ै िेश में हर साल लगभग 26 समसलयन बच्च ेपैिा 

होत ेहैं और िेश की एक सतहाई से असधक आबािी 18 वर्ि से कम ह,ै िो भारत में कुल िनसांयया का 

लगभग 440 समसलयन (40%) है। वर्ि 2010 में भारत में अनाथ बच्चों की कुल सांयया 2,32,46,000 

होने का अनुमान है, िो कुल बाल िनसांयया का 6.8% ह।ै2 अनाथ बच्चों का वगि सामासिक रूप से 

सांवेिनशील और साांस्कृसतक रूप से उत्तेिक प्रतीत होता ह।ै कभी-कभी शारीररक और मानससक रूप 

से मनोसामासिक िुड़ाव की कमी के कारर्ण अनाथ बच्चे असामान्द्य प्रतीत होत ेहैं, उनकी यह अवस्था 

भोिन और आश्रय के अलावा मनोसामासिक िेखभाल की भी माांग करता ह।ै  

सवसभन्न आपिाओं के कारर्ण वे ककशोर िो अनाथ हो िाते हैं, उन पर हुए कई शोधों से यह स्पष्ट 

होता है कक आपिा, कई बच्चों एवां ककशोरों को िििनाक सामासिक पहचान के साथ छोड़ िेती ह,ै सिन्द्हें 

भौसतक सहायता की तुलना में मनोवैज्ञासनक समथिन की असधक आवश्यकता होती है।3 मनोवैज्ञासनक 

िेखभाल के सलए अनाथालय को अनाथ बच्चों के सलए आश्रय स्थान के रूप में िेखा िा सकता है। 

अनाथालय एक आवासीय सांस्थान,  सांस्था या सामूसहक घर ह,ै िो अनाथों और अपन ेिैसवक पररवारों 

से सबछुड़े हुए बच्चों की िेखभाल के सलए समर्पित होता ह।ै 
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ककसी बच्च ेको अनाथालयों में रखन ेके सनम्न कारर्ण हो सकते हैं , िैसे - माता-सपता की मृत्य ुहो 

गई, िैसवक पररवार बच्चे के सलए अपमानिनक या असुरक्षात्मक था, िैसवक घर में मािक रव्यों का 

सेवन या मानससक बीमारी थी, िो बच्चे के सलए हासनकारक थी या माता-सपता काम पर िान ेके सलए 

या बच्च ेको लेन ेमें असमथि या असनछछुक थ।े  

मानससक स्वास््य का मूल आधार मन होता ह।ै मन का मूल्य शरीर कक तुलना में असधक होता 

है।4 

सिनके माता-सपता की मृत्य ुहो गई ह ैया िेखभाल प्रिान करने में असमथि हैं, उन बच्चों के समथिन 

के सलए कानूनी सिम्मेिारी की भूसमका अांतरराष्ट्रीय स्तर पर सभन्न सभन्न हैं।5 अनाथ बच्चों के सलए 

सितनी आवश्यकता सांसाधनों की किखाई पड़ती ह ैउससे कहीं असधक आवश्यकता उनके मनोबल को 

बढ़ाने की होती ह।ै अनाथ ककशोरों के व्यसित्व को बेहतर बनान ेका सबल माध्यम हो सकता ह ैयोग।  

योग सवज्ञान अपने आध्यासत्मक िसृष्टकोर्ण के साथ मनुष्य की समग्र प्रकृसत को लेकर चलता है । 

साथ ही मनुष्य के सामने िीवन का उच्चतम आिशि प्रसतपाकित करते हुए उसे शे्रष्ठतम िीवन मूल्यों से 

िोड़ता ह ैतथा मन का गहनतम एवां सूक्ष्मतम स्तर पर उपचार करते हुए मानससक स्वास््य की समस्या 

का समग्र एवां स्थायी रूप से समाधान प्रस्तुत करता ह।ै6 बचपन और ककशोरों के स्वास््य सवकास के 

सलए मानससक स्वास््य एक महत्वपूर्णि तत्व है।7  8   अछछे मानससक स्वास््य वाले ककशोर अपनी 

क्षमताओं को पहचानने में सक्षम होते हैं, िीवन में सामान्द्य तनावों को सांभाल सकते हैं और समुिाय में 

योगिान करने में सक्षम होत ेहैं।9 

योगाभ्यास एक आिशि प्रकक्रया है सिसके माध्यम से अनाथ बच्चों के मानससक समस्याओं को िरू 

ककया िा सकता ह।ै  बी. के. एस. आयांगर के  अनसुार बुसि, मन व भावनाओं को अनुशाससत करना 

ही योग ह।ै10  योग भारतीय तत्व सचांतन और आध्यासत्मक साधना में अनािी  काल से गौरवशाली 

सवर्य रहा है। अतीत के ककसी अज्ञात कल से अब तक, सांध्यावांिन से  लेकर समासध तक, प्रवृसत्तमार्गियों 

से  सनवृसत्तमर्गियों तक, आसस्तकों- नासस्तकों से लकेर सविेसशयों तक इसकी व्यापकता, महत्ता और 

उपयोसगता के अकाट्य प्रमार्ण हैं । हम कह सकते हैं कक योग आि के उपभोिावािी सांस्कृसत की िेन 

नहीं असपत ुयह उतनी ही प्राचीन है, सितनी कक भारतीय सांस्कृसत । 11  

योग मानवीय िीवन को सहि और नैसर्गिक, प्राकृसतक वातावरर्ण के अनुकूल सांयोसित करन े

का शारीररक, मानससक और आध्यासत्मक प्रयोग ह ै । कुछ शोधकतािओं न ेअपन ेशोध पररर्णाम द्वारा 

उल्लेसखत ककया ह ैिैसे-  
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पुरोसहत, सत्यप्रकाश एवां प्रधान, बलराम (2017) ने अपने शोध में 72 अनाथ बच्चों को उनके 

उम्र और सलांग के आधार पर िो समुहो में (योग समूह-40 और प्रसतक्षा सुची सनयांत्रर्ण समूह-32) बाांटा। 

योग समूह को 3 माह तक सप्ताह में 4 किन 90 समनट योगाभ्यास कराया गया और प्रसतक्षा सुची 

सनयांत्रर्ण समूह को केवल किनचयाि पालन के सलए सनिेसशत ककया। इनके शोध का पररर्णाम यह िशािता 

है कक योग के सनरांतर अभ्यास से ककशोर अनाथों के सीखने की क्षमता, कक्षा के व्यवहार, प्रसतकुल 

पररसस्थसतयों से सनपटन ेकी क्षमता और मानससक स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह।ै12 इसी 

प्रकार कलवर, के. ए. एवां अन्द्य सासथयों (2015) ने अनाथालयों में रहने वाल े7 से 17 साल के 76 

बच्चों पर योगासन श्वास सम्बांधी अभ्यास व ध्यान का 8 सप्ताह तक अभ्यास कराया पररर्णामस्वरूप 

िेखा गया कक ये अभ्यास शारीररक एवां मानससक सवकास में सहायक । आघात सांबांधी लक्षर्णों, 

भावनात्मक और व्यवहार सांबांधी करिनाईयाांे ेको कम करने तथा मानससक स्वास््य को बेहतर बनान े

में सहायक ह।ै13   

अतः अनाथ बालकों के समग्र सवकास के सलए योग एक ऐसा साधन है, सिससे बच्चों के सम्पूर्णि 

(शारीररक, मानससक, सामासिक एवां आध्यासत्मक) स्वास््य को भली भाांसत सवकससत ककया िा सकता 

है । साथ ही अनाथ बालकों में आत्म सवश्वास की कमी को योगाभ्यासों के माध्यम से िरू कर उनके 

मनोबल को उन्नत बनान ेमें महत्वपूर्णि भूसमका सनभाई िा सकती ह ै। 

अनसुांधान कक्रयासवसध (Research Methodology)- 

प्रस्तुत शोध में भारत के छत्तीसगढ़ राज्य के रायपुर और महासमुन्द्ि सिल ेके शहरी और ग्रामीर्ण क्षेत्र के 

िेख-रेख सांस्थान से 12 से 17 उम्र के कुल 100 अनाथ बच्चों को उद्देश्यात्मक प्रसतचयन (Purposive 

Sampling) सवसध द्वारा शासमल ककया गयाA सिन्द्हें यािसृछछक प्रसतचयन सवसध (Random Sampling) 

द्वारा िो समूहों सनयांसत्रत समूह (n=50) तथा प्रयोगात्मक समूह (n=50) में सवभि ककया गयाA 

शोध पररकल्पना (Research Hypothesis)- प्रस्ततुशोध में शोधकताि द्वारा किशात्मक पररकल्पना 

(Directional Hypothesis) का प्रयोग ककया गया है – “योगाभ्यास का अनाथ ककशोरों के मानससक 

स्वास््य पर साथिक प्रभाव पड़ता ह।ै“ 

शोध असभकल्प (Research Design)- प्रस्तुत शोध में पूवि एवां पश्चात ् सनयांसत्रत-प्रयोगात्मक शोध 

असभकल्प (Pre-Post Control Experimental Research) का प्रयोग ककया गया हैA 

समावसेशत मापिांड (Inclusion Criteria)- प्रस्तुत शोध में केवल उन्द्हें ही शासमल ककया गया- 

• सिनके माता -सपता िोनो नहीं हैं या कोई एक है , 

• िो बालक िेख -रेख सांस्थान में सनवासरत हैं , 
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• सिनकी उम्र 12 से 17 के बीच है,  

• शहरी और ग्रामीर्ण क्षेत्र के हैं, 

• िो िेखरेख सांस्थान में कम से कम 6 माह से सनवासरत हैं । 

 

सनर्धे मापिांड (Exclusion Criteria)- प्रस्तुत शोध में सनम्न को ससम्मसलत नहीं ककया गया - 

• ककसी भी प्रकार के शारीररक या मानससक रोग से ग्रससत अनाथ बालक, 

• अनपढ़ , 

• िो पहले से योगाभ्यास कर रहे हों, 

• बासलकाएां। 

 

यौसगक हस्तक्षपे (Yogic Intervention)- प्रस्तुत शोध में भारत के छत्तीसगढ़ राज्य के रायपुर और 

महासमुांि सिले के शहरी एवां ग्रामीर्ण क्षेत्र के िेख-रेख सांस्थान से 12 से 17  वर्ि की आयु सीमा के कुल 

100 ऐसे अनाथ ककशोरों को िो समावेसशत और सनर्ेध मापिांड का पालन करते थ,े ऐसे अनाथ 

ककशोरों को उद्देश्यात्मक प्रसतचयन (Purposive Sampling) सवसध द्वारा प्रसतिशि में शासमल ककया गया 

और उन्द्हें  यािसृछछक प्रसतचयन सवसध (Random Sampling) द्वारा िो समूहों सनयांसत्रत समूह (n=50) 

तथा प्रयोगात्मक समूह (n=50) में सवभि ककया गयाA तत्पश्चात ्िोनों समूहों को अरुर्ण कुमार ससांह 

और अल्पना सेन गुप्ता द्वारा सन 2000 में सनर्मित मानससक स्वास््य बैटरी भरवाया गयाA प्रयोगात्मक 

समूह को 3 माह तक सनम्न चयसनत योगाभ्यासों- 

योगाभ्यास तासलका - 

क्रमाांक यौसगक अभ्यास समय 

1. ऊँ और गायत्री मांत्र का उच्चारर्ण 5 समनट 

2. आसनः- 

ताड़ासन, सतयिकताड़ासन, करटचक्रासन, सूयिनमस्कार,वृक्षासन, 

भुिांगासन, सवाांगासन, धनुरासन मत्स्यासन 

30 समनट 
 

3. प्रार्णायामः- यौसगक श्वसन, नाड़ी शोधन प्रार्णायाम, भ्रामरी 

प्रार्णायाम और भसिका प्रार्णायाम 

15 समनट 

4. योगसनरा 10 समनट 

 कुल समय- 60 समनट 
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का अभ्यास सप्ताह में 6 किन प्रसतकिन 60 समनट अभ्यास कराया गया तथा सनयांसत्रत समूह को केवल 

िैसनक किनचयाि का पालन करने के सलए कहा गयाA 3 माह की अवसध परू्णि होन ेके पश्चात ्िोनों समूहों 

को पुनः अरुर्ण कुमार ससांह और अल्पना सेन गुप्ता द्वारा सनर्मित मानससक स्वास््य बैटरी को भरवाया 

गयाA  

तत्पश्चात पूवि एवां पश्च पररक्षर्ण से प्राप्त आकड़ों के साांसययकीय सवशे्लर्र्ण से सनम्न पररर्णाम प्राप्त हुए- 

पररर्णाम तासलका एवां ग्राफ (Result Table and Graph) -  

  
 समहू  

(Group) 

प्रसतिशि 

सांयया 

(N) 

मध्यमान  

(M) 

मानक 

सवचलन 

(S.D.) 

माध्य 

मानक त्ररुट 

(Std. 

Error 

Mean) 

स्वातांत्र्य 

कोरट 

(df) 

टी – मान 

(t-value)  

साथिकता स्तर 

(significant level) 

मानससक स्वास््य 

(Mental Health) 

सनयांसत्रत 50 67.98 6.179 0.874 

98 20.292 
0.01 

(Significant) प्रयोगात्मक 50 96.84 7.934 1.122 

यह पररर्णाम तासलका िशािती है कक p < 20.292 ह,ै िो कक 0.01 के साथिकता स्तर पर पररर्णाम 

साथिक है A  
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पररर्णाम (तासलका और ग्राफ) से पता चलता है कक किशात्मक पररकल्पना “योगाभ्यास का अनाथ 

ककशोरों के मानससक स्वास््य पर साथिक प्रभाव पड़ता है“ स्वीकार की िाती है। इस प्रकार चयसनत 

योगाभ्यासों के अभ्यास के पररर्णामस्वरूप सनयांसत्रत समूह की तुलना में प्रायोसगक समूह के ककशोरों  के 

मानससक स्वास््य के स्तर में असभवृसि हुईA 

पररर्णामों की व्यायया एवां सववचेना (Interpretation and Discussion of the Result)-  

प्रस्तुत शोध का उद्देश्य योगाभ्यास का अनाथ ककशोरों के मानससक स्वास््य पर पड़न ेवाल ेप्रभाव का 

अध्ययन करना थाA आांकड़ों के सांग्रहर्ण के सलए अरुर्ण कुमार ससांह और अल्पना सेन गुप्ता द्वारा सनर्मित 

मानससक स्वास््य बैटरी का प्रयोग ककया गया, प्राप्त आांकड़ों के सवशे्लर्र्ण के आधार पर पररर्णाम यह 

प्रिर्शित करता ह ैकक तीन महीने के यौसगक हस्तक्षेप के पश्चात ्सनयांसत्रत समूह का मध्यमान (Mean) 

67.98, मानक सवचलन (SD) 6.179 और प्रयोगात्मक समूह का मध्यमान (Mean) 96.84 तथा मानक 

सवचलन (SD) 7.934 प्राप्त हुआA िहा ँसनयांसत्रत समूह का मध्यमान प्रयोगात्मक समूह के मध्यमान से 

कम है साथ ही प्राप्त टी वैल्य ू 20.292, p value से बड़ा ह ैअतः प्रस्तुत शोध में प्रयुि किशात्मक 

पररकल्पना स्वीकार होती ह ैऔर 0.01 स्तर पर साथिक ससि होती हैA पररर्णाम से स्पष्ट होता ह ैकक 

पारांपररक तरीके से ओम िप का अभ्यास मन को शाांत करने, याििाश्त बढ़ाने में एक शसिशाली साधन 

के रूप में इस्तेमाल ककया िा सकता है। इसे हमें हमारे िैसनक िीवन शैली में िरूर शासमल करना 

चासहए।14  

नाड़ीशोधन प्रार्णायाम और ओम िप छात्रों की याििाश्त पर सकारात्मक प्रभाव डालने के सलए एक 

महत्वपूर्णि अभ्यास है।15  योग सनरा पर ककए गए अध्ययनों से सासबत हुआ ह ैकक योग सनरा प्रभावी 

रूप से तनाव और सचांता को कम करती है।16 ईईिी अध्ययनों के द्वारा यह िेखा गया कक योग सनरा के 

अभ्यास के िौरान बीटा तरांग गसतसवसध में प्रारांसभक वृसि होती है, िो अभ्यासकतािओं के मन को शाांत 

सस्थसत की ओर प्ररेरत करने का सांकेत िेती हैं।17 

शमाि एवां सासथयों द्वारा ककए गए शोध के पररर्णाम यह बतात ेहै कक योग अनाथ बच्चों के मानससक और 

शारीररक स्वास््य को बेहतर बनान ेके सलए एक व्यवहायि और स्वीकायि गसतसवसध है, िो अनाथ बच्चों 

के पुनवािस में प्रभावी भूसमका सनभाती ह।ै18 हाने एवां साथी (2019) ने अपने शोध के पररर्णाम से यह 

सनष्कर्ि सनकाला कक  धीमी गसत से साांस लेने से कार्डियोवागल कें रों पर प्रभाव पड़ता है।19 अनाथ 

ककशोरों के अकेलेपन को कम करने में योग कायिक्रम उपयोगी अभ्यास ह।ै20 

सनष्कर्ि (Conclusion)-  
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पररर्णामों के सवशे्लर्र्ण के आधार पर यह कहा िा सकता है कक 12 से 17  वर्ि की आय ुसीमा के ककशोर 

अनाथों को तीन माह तक सप्ताह में 6 किन, प्रसतकिन 60 समनट ऊँ और गायत्री मांत्र का उच्चारर्ण, आसन 

(ताड़ासन, सतयिकताड़ासन, करटचक्रासन, सूयिनमस्कार,वृक्षासन, भिुांगासन, सवाांगासन, धनुरासन 

मत्स्यासन), प्रार्णायाम (यौसगक श्वसन, नाड़ी शोधन प्रार्णायाम, भ्रामरी प्रार्णायाम और भसिका 

प्रार्णायाम) तथा  योगसनरा का अभ्यास कराया िाए तो अनाथ ककशोरों के मानससक स्तर पर 

सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह ैऔर उनके मानससक स्वास््य में वृसि होती हैA 
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