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सारांश 

वतनमार् िोध-पत्र का उद्देश्य उच्च माध्यप्मक प्वद्याप्थनयों की एकाग्रता, आत्म-अवधारणा तथा िैप्िक उपलप्धध पर 

प्र्यप्मत प्राणायाम अभ्यास के प्रभाव के वैज्ञाप्र्क अध्ययर् हते ुएक वयवप्स्थत िोध-रूपरेखा प्रस्ततु करर्ा ह।ै उच्च 

माध्यप्मक अवस्था प्किोरावस्था का वह महत्वपयणन चरण ह ै प्जसमें प्वद्याथी िारीररक, भावर्ात्मक और सामाप्जक 

पररवतनर्ों के साथ बोडन परीिा, प्रप्तयोगी परीिा, कररयर चयर्, पाररवाररक अपेिाओ ंतथा प्डप्जटल माध्यमों से उत्पन्र् 

प्र्रंतर प्वचलर् का सामर्ा करते हैं। ऐसी पररप्स्थप्तयों में ध्यार् की प्स्थरता, स्वयं के प्रप्त सकारात्मक दृप्िकोण और 

िैप्िक प्र्ष्पादर् प्विेष महत्व रखते हैं। प्राणायाम योग की एक प्रमखु प्रप्िया ह ैप्जसमें श्वास की गप्त, लय और गहराई 

को सचेत रूप से प्वप्र्यप्मत प्कया जाता ह।ै प्र्यंप्त्रत एवं धीमी श्वास को स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र, तर्ाव-प्र्यमर्, 

भावर्ात्मक प्स्थरता तथा ध्यार् संबंधी प्रप्ियाओ ंसे जोडा गया ह।ै इस िोध के प्लए पयवन-परीिण–पश्च-परीिण प्र्यंत्रण 

समयह आधाररत अधन-प्रायोप्गक अप्भकल्प प्रस्ताप्वत ह।ै उदाहरणतः 120 उच्च माध्यप्मक प्वद्याप्थनयों को प्रयोगात्मक 

और प्र्यंत्रण समयह में प्वभाप्जत कर प्रयोगात्मक समयह को 8 सताह, सताह में पााँच प्दर्, प्रप्तप्दर् लगभग 20 प्मर्ट का 

प्राणायाम कायनिम कराया जा सकता ह।ै एकाग्रता, आत्म-अवधारणा और िैप्िक उपलप्धध का मापर् प्वश्वसर्ीय एवं 

वैध उपकरणों से प्कया जाएगा। प्वशे्लषण में वणनर्ात्मक सांप्ययकी, t-परीिण, ANCOVA/ प्मप्ित ANOVA, 

सहसंबंध तथा प्रभाव-आकार सप्म्मप्लत प्कए जाएगंे। िोध-पत्र यह भी स्पि करता ह ै प्क वास्तप्वक डेटा के प्बर्ा 

काल्पप्र्क सांप्ययकीय प्र्ष्कषन प्रस्ततु करर्ा उप्चत र्हीं ह;ै अतः पररणाम अध्याय में डेटा भररे् योग्य प्वस्ततृ 

ताप्लकाएाँ और प्वशे्लषण-ढााँचा प्दया गया ह।ै 
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1. प्रस्तािना 

भारतीय प्ििा वयवस्था में उच्च माध्यप्मक स्तर प्वद्याथी के भावी िैप्िक और वयावसाप्यक जीवर् की प्दिा प्र्धानररत 

कररे् वाला महत्वपयणन चरण ह।ै इस अवस्था में प्वद्याथी से केवल प्वषय-वस्त ुको समझरे् की अपेिा र्हीं की जाती, 

बप्ल्क उसे दीर्न समय तक अध्ययर् कररे्, अरे्क प्वषयों के बीच ध्यार् बााँटरे्, परीिा-तर्ाव का सामर्ा कररे् और 

भप्वष्य संबंधी प्र्णनय लेरे् की भी आवश्यकता होती ह।ै इसके साथ स्माटनफोर्, सोिल मीप्डया, ऑर्लाइर् मर्ोरंजर् 

और प्र्रंतर सयचर्ात्मक उत्तेजर्ा प्वद्याप्थनयों के ध्यार् को बार-बार बाप्धत कर सकती ह।ै इसप्लए ऐसी सरल, कम 

लागत वाली और प्वद्यालय में लागय की जा सकरे् वाली गप्तप्वप्धयों का अध्ययर् आवश्यक ह ैजो मार्प्सक प्स्थरता 

तथा अध्ययर् तत्परता को समथनर् दें। 

     योग भारतीय ज्ञार् परंपरा की ऐसी समग्र पद्धप्त ह ैप्जसमें िरीर, श्वास और मर् के बीच समन्वय पर बल प्दया जाता 

ह।ै प्राणायाम योग का श्वसर्-प्र्यमर् संबंधी अंग ह।ै प्वद्यालयी संदभन में इसका अथन जप्टल या जोप्खमपयणन श्वसर् प्ियाएाँ 

करार्ा र्हीं, बप्ल्क आयु-उपयकु्त धीमी श्वास, र्ाडी-िोधर्/ अर्लुोम-प्वलोम और भ्रामरी जैसे सरल अभ्यासों को 

प्रप्िप्ित पयनवेिण में प्र्यप्मत रूप से करार्ा ह।ै इसकी प्विेषता यह ह ैप्क इसमें उपकरण, बडे स्थार् अथवा अप्धक 

आप्थनक संसाधर्ों की आवश्यकता र्हीं होती। 

     एकाग्रता, आत्म-अवधारणा और िैप्िक उपलप्धध परस्पर संबंप्धत प्कंत ुस्वतंत्र िैप्िक चर हैं। ध्यार् सीखर् ेकी 

प्रप्िया में सयचर्ा ग्रहण कररे् की िमता को प्रभाप्वत करता ह;ै आत्म-अवधारणा यह प्र्धानररत कर सकती ह ै प्क 

प्वद्याथी स्वयं को प्कतर्ा सिम और सफल मार्ता ह;ै जबप्क िैप्िक उपलप्धध सीखर्े के प्रत्यि पररणामों में से एक 

ह।ै इर् तीर्ों को एक साथ अध्ययर् कररे् से प्राणायाम के संभाप्वत िैप्िक प्रभाव को अप्धक वयापक रूप में समझा जा 

सकता ह।ै 

2. सैद्ांमतक एि ंिैचाररक पृष्ठभूमम 

2.1 प्राणायाम की अिधारणा 

‘प्राणायाम’ को सामान्यतः श्वास के सचेत प्र्यमर् से संबंप्धत योप्गक अभ्यासों के रूप में समझा जाता ह।ै पारंपररक 

योग में इसकी वयायया अप्धक वयापक आध्याप्त्मक संदभन में की गई ह,ै जबप्क आधपु्र्क प्वद्यालयी और वैज्ञाप्र्क 

संदभन में प्र्यंप्त्रत श्वसर्, धीमी श्वसर् दर, श्वास-जागरूकता तथा श्वास की लय पर ध्यार् प्रमखु अध्ययर् िेत्र हैं। प्किोर 

प्वद्याप्थनयों के प्लए सरुिा को प्राथप्मकता दतेे हुए सहज श्वास अभ्यास अप्धक उपयकु्त हैं। 

2.2 एकाग्रता 

एकाग्रता प्कसी चयप्र्त कायन, प्वचार या उद्दीपर् पर मार्प्सक संसाधर्ों को कें प्ित रखर्े की िमता ह।ै किा में प्ििक 

की वयायया सरु्र्ा, पाठ पढ़र्ा, गप्णतीय समस्या हल करर्ा और परीिा में प्रश्नों पर लगातार कायन करर्ा सभी ध्यार् 

प्र्यंत्रण की मांग करते हैं। एकाग्रता में कमी से भयल, कायन अधयरा छोडर्ा, पढ़ी हुई सामग्री को कम समझर्ा और परीिा 

में समय प्रबंधर् की समस्या उत्पन्र् हो सकती ह।ै 

2.3 आत्म-अिधारणा 

आत्म-अवधारणा वयप्क्त की स्वयं के बारे में संगप्ठत धारणाओ ं का समयह ह।ै प्किोरावस्था में िैप्िक आत्म-

अवधारणा, सामाप्जक आत्म-अवधारणा, िारीररक आत्म-धारणा तथा भावर्ात्मक आत्म-मयल्यांकर् तेजी से प्वकप्सत 

होते हैं। यप्द प्वद्याथी स्वयं को सिम प्ििाथी मार्ता ह,ै तो वह कप्ठर् कायों में अप्धक प्रयास और दृढ़ता प्दखा 

सकता ह।ै इसके प्वपरीत लगातार असफलता, तलुर्ा या र्कारात्मक प्रप्तप्िया आत्म-अवधारणा को कमजोर कर 

सकती ह।ै 

2.4 शैमिक उपलमधध 

िैप्िक उपलप्धध से आिय प्र्धानररत पाठू् यिम एवं प्ििण उद्देश्यों के संदभन में प्वद्याथी द्वारा अप्जनत ज्ञार्, समझ और 

कौिल के मापर् से ह।ै इसे परीिा अंक, प्रप्तित, गे्रड या मार्कीकृत उपलप्धध परीिण से मापा जा सकता ह।ै यह एक 



 

 

 

 

 
vuqcksèku] [k.M 2] vad 3] tqykbZ&flrEcj 2026                                                111 

बहु-कारकीय पररणाम ह ैऔर इस पर पयवन ज्ञार्, बपु्द्ध, पे्ररणा, अध्ययर् समय, प्ििक, प्वद्यालय वातावरण, पररवार, र्ींद 

और मार्प्सक स्वास््य सप्हत अरे्क कारकों का प्रभाव पडता ह।ै 

3. अध्ययन का औमचत्य और महत्ि 

● प्वद्यालयों में तर्ाव-प्रबंधर् तथा ध्यार्-सधुार के प्लए कम लागत वाले हस्तिेपों की आवश्यकता बढ़ रही ह।ै 

● प्राणायाम को प्वद्यालयी समय-सारणी में सीप्मत समय के भीतर लागय प्कया जा सकता ह।ै 

● एकाग्रता पर संभाप्वत प्रभाव को सीध ेसंज्ञार्ात्मक परीिण द्वारा मापर्ा आवश्यक ह।ै 

● आत्म-अवधारणा पर अध्ययर् से यह समझरे् में सहायता प्मलेगी प्क श्वसर्-आधाररत आत्म-प्र्यमर् प्वद्याथी 

की स्वयं के प्रप्त धारणा से कैस ेजडुता ह।ै 

● िैप्िक उपलप्धध को सप्म्मप्लत कररे् से हस्तिेप की वयावहाररक िैप्िक उपयोप्गता का परीिण संभव होगा। 

● भारतीय उच्च माध्यप्मक प्वद्याप्थनयों के संदभन में प्र्यंप्त्रत और अच्छी तरह ररपोटन प्कए गए अध्ययर्ों की 

आवश्यकता बर्ी हुई ह।ै 

4. शोध समस्या 

प्र्यप्मत प्राणायाम अभ्यास का उच्च माध्यप्मक प्वद्याप्थनयों की एकाग्रता, आत्म-अवधारणा एवं िैप्िक उपलप्धध पर 

प्रभाव का अध्ययर्। 

5. अध्ययन के उदे्दश्य 

● उच्च माध्यप्मक प्वद्याप्थनयों की एकाग्रता के प्रारंप्भक स्तर का अध्ययर् करर्ा। 

● प्रयोगात्मक एवं प्र्यंत्रण समयह की एकाग्रता, आत्म-अवधारणा एवं िैप्िक उपलप्धध के पयवन-परीिण स्तरों की 

तलुर्ा करर्ा। 

● प्र्यप्मत प्राणायाम अभ्यास के पश्चात एकाग्रता में होर्े वाले पररवतनर् का अध्ययर् करर्ा। 

● प्र्यप्मत प्राणायाम अभ्यास के पश्चात आत्म-अवधारणा में होर्े वाले पररवतनर् का अध्ययर् करर्ा। 

● प्राणायाम अभ्यास का िैप्िक उपलप्धध पर प्रभाव ज्ञात करर्ा। 

● प्रयोगात्मक और प्र्यंत्रण समयह के समायोप्जत पश्च-परीिण स्कोर की तलुर्ा करर्ा। 

● एकाग्रता, आत्म-अवधारणा और िैप्िक उपलप्धध के मध्य संबंध ज्ञात करर्ा। 

● अभ्यास अर्पुालर् और पररणामों के बीच संभाप्वत संबंध का अध्ययर् करर्ा। 

● प्वद्यालयों में सरुप्ित और वयवहाररक प्राणायाम कायनिम हतेु िैप्िक सझुाव दरे्ा। 

6. शोध प्रश्न 

● क्या प्र्यप्मत प्राणायाम अभ्यास प्वद्याप्थनयों की एकाग्रता में मापर् योग्य सधुार उत्पन्र् करता ह?ै 

● क्या प्रयोगात्मक समयह की आत्म-अवधारणा प्र्यंत्रण समयह की तलुर्ा में अप्धक सकारात्मक पररवतनर् प्दखाती 

ह?ै 

● क्या प्राणायाम कायनिम के बाद िैप्िक उपलप्धध में साथनक अंतर प्दखाई दतेा ह?ै 

● क्या बेहतर एकाग्रता उच्च िैप्िक उपलप्धध से संबंप्धत ह?ै 

● क्या आत्म-अवधारणा और िैप्िक उपलप्धध के बीच सकारात्मक संबंध ह?ै 

7. शून्य पररकल्पनाए ँ

● H01: प्रयोगात्मक एवं प्र्यंत्रण समयह के एकाग्रता संबंधी समायोप्जत पश्च-परीिण माध्यों में सांप्ययकीय रूप से 

साथनक अंतर र्हीं होगा। 
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● H02: दोर्ों समयहों की आत्म-अवधारणा के समायोप्जत पश्च-परीिण माध्यों में साथनक अंतर र्हीं होगा। 

● H03: दोर्ों समयहों की िैप्िक उपलप्धध के समायोप्जत पश्च-परीिण माध्यों में साथनक अंतर र्हीं होगा। 

● H04: एकाग्रता और िैप्िक उपलप्धध के बीच साथनक सहसंबंध र्हीं होगा। 

● H05: आत्म-अवधारणा और िैप्िक उपलप्धध के बीच साथनक सहसंबंध र्हीं होगा। 

8. अध्ययन के चर 

स्ितंत्र चर: प्र्यप्मत प्राणायाम अभ्यास। 

आमश्रत चर: (i) एकाग्रता, (ii) आत्म-अवधारणा, (iii) िैप्िक उपलप्धध। 

सभंामित सहचर/मनयंत्रण चर: पयवन उपलप्धध, किा, आयु, र्ींद, उपप्स्थप्त, पयवन योग-अर्ुभव, अध्ययर् समय और 

प्वद्यालय/ प्ििक से संबंप्धत प्रमखु कारक। 

9. पररचालनात्मक पररभाषाए ँ

मनयममत प्राणायाम अभ्यास: प्रप्िप्ित पयनवेिक के प्र्दिेर् में 8 सताह तक, सताह में पााँच प्दर्, लगभग 20 प्मर्ट 

प्रप्तप्दर् कराया गया प्र्धानररत श्वसर् कायनिम। एकाग्रता: चयप्र्त प्वश्वसर्ीय एवं वैध एकाग्रता/ध्यार् परीिण का 

स्कोर। आत्म-अिधारणा: प्किोर प्वद्याप्थनयों के प्लए उपयकु्त मार्कीकृत आत्म-अवधारणा मापर्ी का स्कोर। 

शैमिक उपलमधध: समार् पाठू् यिम आधाररत उपलप्धध परीिण या प्वद्यालयी परीिा में प्रात अंक/प्रप्तित। उच्च 

माध्यममक मिद्याथी: किा XI अथवा XII में अध्ययर्रत पात्र प्वद्याथी। 

10. सबंंमधत सामहत्य की मिस्तृत समीिा 

10.1 मनयंमत्रत श्वास और मनो-शारीररक मनयमन 

धीमी एवं प्र्यंप्त्रत श्वास पर वैज्ञाप्र्क साप्हत्य रे् श्वसर् और स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र के बीच संबंध की जााँच की ह।ै 

Zaccaro et al. (2018) की वयवप्स्थत समीिा रे् धीमी श्वास के मर्ो-िारीररक सहसंबंधों का संकलर् प्कया और 

संकेत प्दया प्क प्र्यंप्त्रत श्वसर् प्वप्भन्र् स्वायत्त तथा मर्ोवैज्ञाप्र्क प्रप्ियाओ ंको प्रभाप्वत कर सकता ह।ै हालांप्क 

प्वप्भन्र् अध्ययर्ों में तकर्ीक, अवप्ध और प्रप्तभाप्गयों की प्विेषताएाँ प्भन्र् थीं, इसप्लए पररणामों को एक समार् 

प्रभाव के रूप में र्हीं दखेा जार्ा चाप्हए। 

10.2 योि, मकशोर और मिद्यालयी कल्याण 

बच्चों और प्किोरों में योग संबंधी िोध में तर्ाव, प्चंता, भावर्ात्मक संतलुर्, वयवहार और संज्ञार्ात्मक कायनप्रणाली 

जैसे पररणामों का अध्ययर् प्कया गया ह।ै Galantino, Galbavy और Quinn (2008) रे् बच्चों के प्लए योग के 

प्चप्कत्सीय प्रभावों पर साप्हत्य की समीिा करते हुए संभाप्वत लाभों के साथ बेहतर गणुवत्ता वाले प्र्यंप्त्रत िोध की 

आवश्यकता बताई। प्वद्यालय-आधाररत योग कायनिमों में हस्तिेप की सामग्री अत्यंत प्वप्वध रही ह;ै कई अध्ययर्ों में 

आसर्, ध्यार् और श्वसर् को संयकु्त रूप से प्दया गया ह,ै प्जससे केवल प्राणायाम के स्वतंत्र प्रभाव का अर्मुार् कप्ठर् 

हो सकता ह।ै 

10.3 ध्यान और सजं्ञानात्मक मनष्पादन 

ध्यार् एक सीप्मत संज्ञार्ात्मक संसाधर् ह।ै जब प्वद्याथी तर्ाव, प्चंता या बाहरी प्वचलर्ों में उलझा रहता ह,ै तो कायन-

संबंधी सयचर्ा पर उपलधध मार्प्सक संसाधर् कम हो सकते हैं। श्वास पर बार-बार ध्यार् लौटार्ा स्वयं एक सरल ध्यार्-

प्रप्ििण जैसा कायन कर सकता ह।ै इस कारण प्र्यप्मत अभ्यास से चयर्ात्मक ध्यार् तथा sustained attention में 

सधुार की पररकल्पर्ा की जा सकती ह।ै प्फर भी प्कसी प्र्ष्कषन के प्लए प्रत्यि ध्यार् परीिण आवश्यक ह।ै 

10.4 आत्म-अिधारणा और उपलमधध 

Marsh और Craven (2006) रे् आत्म-अवधारणा और प्रदिनर् के बीच पारस्पररक प्रभावों पर चचान की। िैप्िक 

सफलता आत्म-अवधारणा को मजबयत कर सकती ह ैऔर सकारात्मक िैप्िक आत्म-अवधारणा आगे के प्रयास एवं 
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उपलप्धध को समथनर् द ेसकती ह।ै प्राणायाम यप्द तर्ाव-प्र्यमर् और आत्म-प्र्यंत्रण को बढ़ाता ह,ै तो यह आत्म-

अवधारणा को अप्रत्यि रूप से प्रभाप्वत कर सकता ह।ै इस मध्यस्थ प्रप्िया की पपु्ि के प्लए दीर्नकाप्लक तथा 

mediation प्वशे्लषण वाले अध्ययर् उपयोगी होंगे। 

 

10.5 शोध-अंतर 

उपलधध साप्हत्य में योग के संयकु्त कायनिमों पर अपेिाकृत अप्धक िोध ह,ै जबप्क केवल प्र्यप्मत, सरल और 

मार्कीकृत प्राणायाम कायनिम को तीर् िैप्िक पररणामों—एकाग्रता, आत्म-अवधारणा और उपलप्धध—के साथ एक 

ही प्र्यंप्त्रत अप्भकल्प में मापरे् की आवश्यकता बर्ी हुई ह।ै भारतीय उच्च माध्यप्मक स्तर पर सांस्कृप्तक रूप से 

उपयकु्त उपकरणों और पयानत र्मयरे् के साथ प्कया गया अध्ययर् इस अंतर को कम कर सकता ह।ै 

 

11. िैचाररक मॉडल 

प्र्यप्मत प्राणायाम → श्वास-जागरूकता एवं आत्म-प्र्यमर् → मार्प्सक उत्तेजर्ा/प्वचलर् का बेहतर प्र्यंत्रण → 

एकाग्रता में संभाप्वत सधुार → अध्ययर् वयवहार एवं सीखर्े में सहायता → िैप्िक उपलप्धध में संभाप्वत सधुार। 

समार्ांतर रूप से आत्म-प्र्यमर् एवं सफलता-अर्ुभव → अप्धक सकारात्मक आत्म-अवधारणा। 

 

12. शोध मिमध 

12.1 शोध अमभकल्प 

अध्ययर् के प्लए पयवन-परीिण–पश्च-परीिण प्र्यंत्रण समयह अधन-प्रायोप्गक अप्भकल्प उपयकु्त होगा। यप्द प्वद्यालय 

अर्मुप्त दतेा ह ैतो किा/सेक्िर् स्तर पर cluster randomization प्कया जा सकता ह।ै पयणन यादृप्च्छकीकरण संभव र् 

होर्े पर baseline equivalence की जााँच तथा ANCOVA द्वारा पयवन-परीिण स्कोर का समायोजर् प्कया जाएगा। 

 

12.2 जनसखं्या एिं नमूना 

लप्ित जर्संयया मान्यता प्रात प्वद्यालयों में अध्ययर्रत किा XI–XII के प्वद्याथी होंगे। उदाहरणात्मक र्मयर्ा 120 

प्वद्याप्थनयों का रखा जा सकता ह,ै प्जसमें 60 प्रयोगात्मक और 60 प्र्यंत्रण समयह में हों। अंप्तम र्मयर्ा आकार अपेप्ित 

प्रभाव-आकार, alpha, statistical power तथा संभाप्वत dropout के आधार पर power analysis से प्र्धानररत 

प्कया जार्ा चाप्हए। 

 

12.3 नमूना चयन 

प्रथम चरण में प्वद्यालयों का चयर्, दयसरे चरण में पात्र किाओ/ंसेक्िर्ों का चयर् और तीसरे चरण में प्वद्याप्थनयों की 

सहमप्त प्रात की जाएगी। चयर् प्रप्िया और बाहर रह गए प्रप्तभाप्गयों की संयया पारदिी रूप से ररपोटन की जाएगी। 

 

12.4 समािेशन और बमहष्करण 

● किा XI अथवा XII में प्र्यप्मत रूप से अध्ययर्रत प्वद्याथी। 

● अप्भभावक/संरिक की प्लप्खत सयप्चत सहमप्त और प्वद्याथी की अप्धकाररक स्वीकृप्त। 

● हस्तिेप अवप्ध में प्र्यप्मत उपप्स्थप्त की संभावर्ा। 

● ऐसी प्चप्कत्सकीय समस्या की प्स्थप्त में प्जसमें प्र्यंप्त्रत श्वसर् पर प्रप्तबंध हो, प्चप्कत्सकीय सलाह को 

प्राथप्मकता दी जाएगी। 

● अभ्यास के दौरार् असपु्वधा होर्े पर प्वद्याथी को तत्काल रोकरे् की स्वतंत्रता होगी। 
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13. प्रस्तामित 8-सप्ताह प्राणायाम प्रोटोकॉल 

घटक समय प्रमिया उदे्दश्य 

िांत बैठर्ा/श्वास 

अवलोकर् 
2 प्मर्ट 

स्वाभाप्वक श्वास का प्बर्ा 

पररवतनर् अवलोकर् 
मार्प्सक तैयारी 

डायाफ्राप्मक धीमी श्वास 5 प्मर्ट 
सहज, धीमी और प्बर्ा जोर 

की श्वास 
श्वसर्-जागरूकता 

अर्लुोम-प्वलोम/र्ाडी-

िोधर् 
8 प्मर्ट 

आरामदायक वैकप्ल्पक 

र्ाप्सका श्वसर्; बलपयवनक 

कंुभक र्हीं 

ध्यार् एवं लयबद्धता 

भ्रामरी 3 प्मर्ट 
सहज श्वास छोडते समय 

मधरु humming 
िांत अर्भुव 

िांत समापर् 2 प्मर्ट 
आाँखें बंद/आरामदायक दृप्ि, 

सामान्य श्वास 
सत्र समेकर् 

 

14. शोध उपकरण 

● वयप्क्तगत एवं िैप्िक सयचर्ा प्रपत्र। 

● आयु-उपयकु्त मार्कीकृत एकाग्रता/ध्यार् परीिण। 

● प्किोरों के प्लए प्वश्वसर्ीय एवं वैध आत्म-अवधारणा मापर्ी। 

● धलयप्पं्रट आधाररत िैप्िक उपलप्धध परीिण या समार् प्वद्यालयी परीिा। 

● प्राणायाम उपप्स्थप्त एवं अर्पुालर् पंप्जका। 

● संप्ित सत्र-अर्भुव/असपु्वधा ररकॉडन, प्जसस ेसरुिा और adherence की प्र्गरार्ी हो सके। 

उपकरण चयर् के समय reliability coefficient, construct/content validity, भाषा अर्कुय लर् और आयु-

उपयकु्त norms की जााँच की जार्ी चाप्हए। यप्द िोधकतान स्वयं उपलप्धध परीिण प्वकप्सत करता ह ै तो प्वषय 

प्विेषज्ञों से सामग्री वैधता, pilot testing, item difficulty और discrimination की जााँच अपेप्ित होगी। 

15. पायलट अध्ययन 

मयुय अध्ययर् से पयवन लगभग 15–20 प्वद्याप्थनयों पर पायलट अध्ययर् उपयोगी होगा। इसका उद्देश्य प्र्दिेों की 

स्पिता, सत्र अवप्ध, उपकरणों की समझ, डेटा ररकॉप्डिंग, संभाप्वत असुप्वधा और प्वद्यालयी समय-सारणी के साथ 

कायनिम की वयवहाररकता की जााँच करर्ा होगा। पायलट प्रप्तभाप्गयों को मयुय प्वशे्लषण में सप्म्मप्लत र् करर्ा बेहतर 

ह ैयप्द पायलट के बाद प्रोटोकॉल में महत्वपयणन पररवतनर् प्कए जाएाँ। 

16. डेटा सगं्रह की चरणबद् प्रमिया 

● प्वद्यालय एवं संबंप्धत रै्प्तक/प्रिासप्र्क प्राप्धकरण से अर्मुप्त। 

● अप्भभावकीय सहमप्त और प्वद्याथी assent प्रात करर्ा। 

● पषृ्ठभयप्म सयचर्ा एवं पयवन-परीिण लेर्ा। 

● समयह आवंटर् तथा baseline comparability की जााँच। 

● 8 सताह का प्र्यप्मत हस्तिेप और दपै्र्क उपप्स्थप्त ररकॉडन। 

● हस्तिेप के दौरार् protocol fidelity की प्र्गरार्ी। 
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● आठवें सताह के अंत में समार् पररप्स्थप्तयों में पश्च-परीिण। 

● डेटा coding, double-checking, missing values की पहचार् और पयवन-प्र्धानररत statistical 

analysis 

17. सांमख्यकीय मिशे्लषण 

सबसे पहले डेटा की िदु्धता, missing values, outliers तथा प्वतरण की जााँच की जाएगी। माध्य, माप्ध्यका, मार्क 

प्वचलर् और प्रप्तित जैसी वणनर्ात्मक सांप्ययकी प्रस्ततु की जाएगी। baseline तलुर्ा के प्लए स्वतंत्र t-परीिण/ 

उपयकु्त गैर-पैरामीप्िक परीिण तथा िेणीगत चरों के प्लए chi-square परीिण प्रयोग प्कया जा सकता ह।ै मयुय 

पररणामों के प्लए पयवन-परीिण को covariate मार्ते हुए ANCOVA एक मजबयत प्वकल्प ह।ै यप्द समय और समयह 

दोर्ों के प्रभाव को एक साथ दखेर्ा हो तो mixed-design ANOVA उपयोग प्कया जा सकता ह।ै सामान्यता अथवा 

अन्य assumptions गंभीर रूप से टयटरे् पर robust/non-parametric प्वकल्प अपर्ाए जाएगंे। p-value के साथ 

effect size और 95% confidence interval अवश्य ररपोटन प्कए जारे् चाप्हए। 

     तीर् मयुय पररणामों के कारण multiple comparisons का प्रश्न उत्पन्र् होता ह।ै िोधकतान प्राथप्मक outcome 

पहले से प्र्धानररत कर सकता ह ैअथवा Holm/Bonferroni जैसी correction का उपयोग कर सकता ह।ै एकाग्रता, 

आत्म-अवधारणा और उपलप्धध के संबंध के प्लए Pearson correlation; non-normal/ordinal डेटा के प्लए 

Spearman correlation उपयकु्त हो सकता ह।ै यप्द पयानत र्मयर्ा हो तो multiple regression द्वारा पयवन उपलप्धध, 

र्ींद और उपप्स्थप्त को प्र्यंप्त्रत करते हुए पररणामों का परीिण प्कया जा सकता ह।ै 

महत्िपूणि: उपयुनक्त ताप्लका में ‘भरें’ स्थार् वास्तप्वक फील्ड डेटा प्रात होर् े के बाद ही भरे जाएाँ। िोध-पत्र को 

वैज्ञाप्र्क रूप से प्वश्वसर्ीय रखर् ेके प्लए काल्पप्र्क p-values, माध्य अथवा प्रभाव-आकार र्हीं जोडे गए हैं। 

18. प्रस्तामित पररणाम-मिशे्लषण एि ंव्याख्या की रूपरेखा 

यप्द समयह प्रभाव सांप्ययकीय रूप से साथनक हो और प्रभाव-आकार भी वयावहाररक महत्व दिानए, तो यह कहा जा 

सकता ह ैप्क प्र्धानररत प्राणायाम कायनिम संबंप्धत outcome में सधुार से संबद्ध था। केवल p<.05 प्रात होर्ा पयानत 

र्हीं ह;ै confidence interval और effect size यह बताते हैं प्क अंतर प्कतर्ा बडा और प्कतर्ा सटीक ह।ै यप्द 

पररणाम असाथनक हो, तो confidence interval, statistical power, अर्पुालर् और हस्तिेप की पयानतता को 

दखेकर प्र्ष्कषन प्र्काला जार्ा चाप्हए। 

19. चचाि 

प्रस्ताप्वत अध्ययर् का सबसे महत्वपयणन पि यह ह ै प्क यह प्राणायाम को केवल स्वास््य गप्तप्वप्ध के रूप में र्हीं 

बप्ल्क िैप्िक प्रप्िया से जडेु संभाप्वत आत्म-प्र्यमर् हस्तिेप के रूप में जााँचता ह।ै श्वास पर ध्यार् लौटार्े की 

प्र्यप्मत प्रप्िया प्वद्याप्थनयों को प्वचलर् पहचार्रे् और वतनमार् कायन पर परु्ः कें प्ित होर्े का अर्भुव द ेसकती ह।ै यह 

कौिल अध्ययर् और परीिा पररप्स्थप्तयों में उपयोगी हो सकता ह।ै 

     आत्म-अवधारणा पर संभाप्वत प्रभाव को सावधार्ी से समझर्ा होगा। आठ सताह की अवप्ध में वैप्श्वक आत्म-

अवधारणा में बडे पररवतनर् की अपेिा हर प्वद्याथी में र्हीं की जा सकती। प्फर भी आत्म-प्र्यंत्रण, िांत अर्ुभव और 

प्र्यप्मत अभ्यास पयरा कररे् से competence की अर्भुयप्त प्वकप्सत हो सकती ह।ै इस कारण उप-आयामों का प्वशे्लषण 

कुल स्कोर से अप्धक जार्कारी द ेसकता ह।ै 

     िैप्िक उपलप्धध सबसे दयरस्थ outcome ह।ै प्राणायाम सीधे प्वषय ज्ञार् र्हीं प्सखाता; इसका संभाप्वत प्रभाव 

ध्यार्, तर्ाव और अध्ययर् वयवहार जैसे मध्यवती तंत्रों के माध्यम से हो सकता ह।ै इसप्लए उपलप्धध में पररवतनर् 

अपेिाकृत छोटा हो सकता ह ैऔर उसकी वयायया अन्य िैप्िक कारकों के साथ करर्ी चाप्हए। 

20. मिद्यालयी उपयोमिता 

● प्रथम पीररयड से पहले 10–20 प्मर्ट का आयु-उपयकु्त श्वसर् सत्र। 
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● परीिा अवप्ध में परीिा-पयवन िांत श्वास का संप्ित अभ्यास। 

● योग/िारीररक प्ििा प्ििक को एक समार् प्रोटोकॉल का प्रप्ििण। 

● प्वद्याप्थनयों पर अभ्यास थोपरे् के बजाय स्वैप्च्छक और समावेिी दृप्िकोण। 

● प्वद्यालय परामिन, अध्ययर्-कौिल, र्ींद और तर्ाव-प्रबंधर् कायनिमों के साथ एकीकरण। 

● प्रत्येक सत्र की उपप्स्थप्त और adverse discomfort की सरल प्र्गरार्ी। 

21. नैमतक एि ंसरुिा सबंंधी मिचार 

चयाँप्क प्रप्तभागी र्ाबाप्लग हो सकते हैं, अप्भभावकीय सयप्चत सहमप्त और प्वद्याथी की स्वैप्च्छक assent आवश्यक 

ह।ै प्कसी प्वद्याथी को भाग र् लेरे् पर दडं या िैप्िक हाप्र् र्हीं होर्ी चाप्हए। वयप्क्तगत पहचार् डेटा को कोप्डत रखा 

जाए। बलपयवनक श्वास रोकर्ा, अत्यप्धक तीव्र श्वसर् अथवा असपु्वधाजर्क अभ्यास प्वद्यालयी प्रोटोकॉल में र् जोडे 

जाएाँ जब तक योग्य प्विेषज्ञ और उप्चत स्वास््य मयल्यांकर् उपलधध र् हो। चक्कर, सीरे् में असपु्वधा या सांस फय लरे् 

पर अभ्यास तत्काल रोक प्दया जाए और प्वद्यालय की स्वास््य प्रप्िया का पालर् प्कया जाए। 

22. अध्ययन की सीमाए ँ

● एक सीप्मत िेत्र/प्वद्यालय का र्मयर्ा सामान्यीकरण को सीप्मत कर सकता ह।ै 

● पयणन randomization संभव र् होर्े पर selection bias रह सकता ह।ै 

● आत्म-अवधारणा self-report होर्े से response bias संभव ह।ै 

● िैप्िक उपलप्धध पर प्ििक, पररवार और पयवन ज्ञार् जैसे confounders प्रभाव डाल सकते हैं। 

● आठ सताह दीर्नकाप्लक प्रभाव की पपु्ि र्हीं करता। 

● प्वद्याप्थनयों का र्र पर अप्तररक्त अभ्यास intervention dose को बदल सकता ह।ै 

23. भमिष्य के शोध के मलए मदशाए 

भप्वष्य के अर्ुसंधार्ों में वतनमार् अध्ययर् के प्र्ष्कषों को अप्धक वयापक और सदुृढ़ रूप से प्रमाप्णत कररे् के प्लए 

बहु-प्वद्यालयीय Randomized Controlled Trials (RCTs) आयोप्जत प्कए जा सकत े हैं। इसके साथ ही, 

प्वद्याप्थनयों पर प्राणायाम अभ्यास के दीर्नकाप्लक प्रभावों का आकलर् कररे् हते ुलंबी अवप्ध के follow-up studies 

आवश्यक होंगे। प्वप्भन्र् प्राणायाम तकर्ीकों, जैसे अर्लुोम-प्वलोम, र्ाडी िोधर्, भ्रामरी तथा कपालभाप्त, की 

तलुर्ात्मक प्रभाविीलता का अध्ययर् करके यह प्र्धानररत प्कया जा सकता ह ैप्क कौर्-सी तकर्ीक एकाग्रता, आत्म-

अवधारणा और िैप्िक उपलप्धध में अपेिाकृत अप्धक प्रभावी ह।ै 

     भप्वष्य के अध्ययर्ों में adherence–response analysis को सप्म्मप्लत करर्ा भी उपयोगी होगा, प्जससे यह 

स्पि प्कया जा सके प्क प्र्यप्मत अभ्यास की अवप्ध, आवपृ्त्त और अर्पुालर् का प्वद्याप्थनयों के पररणामों पर प्कतर्ा 

प्रभाव पडता ह।ै इसी प्रकार, mediation models के माध्यम से यह समझरे् का प्रयास प्कया जा सकता ह ै प्क 

प्राणायाम अभ्यास और िैप्िक उपलप्धध के बीच एकाग्रता, आत्म-अवधारणा, तर्ाव-प्र्यमर् अथवा परीिा-प्चंता 

जैसी कौर्-सी मध्यस्थ (mediating) प्रप्ियाएाँ कायन करती हैं। 

     इसके अप्तररक्त, भप्वष्य के िोधों में हृदय गप्त पररवतनर्िीलता (Heart Rate Variability—HRV), र्ींद की 

गणुवत्ता, परीिा-प्चंता, Executive Function तथा प्वद्यालयी अर्पुप्स्थप्त (absenteeism) जैसे अप्तररक्त 

outcome variables को िाप्मल प्कया जा सकता ह।ै इर् जैव-िारीररक, मर्ोवैज्ञाप्र्क और वयवहारात्मक संकेतकों 

के अध्ययर् से प्राणायाम के प्रभाव के अंतप्र्नप्हत तंत्रों को अप्धक स्पि रूप से समझरे् में सहायता प्मलेगी। 

     अंततः, प्वद्याप्थनयों, अप्भभावकों और प्ििकों के qualitative interviews तथा focus group discussions 

के माध्यम से प्राणायाम-आधाररत कायनिम की स्वीकायनता, वयवहायनता, प्र्यप्मत अभ्यासातील अडचणी तथा 
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प्वद्यालयीर् स्तरावर कायनिमाच्या अंमलबजावणी से संबंप्धत अर्भुवों को समझा जा सकता ह।ै इस प्रकार, भप्वष्य के 

अर्संुधार् में मात्रात्मक एवं गणुात्मक दोर्ों दृप्िकोणों के समन्वय से प्राणायाम-आधाररत प्वद्यालयी हस्तिेपों की 

प्रभाविीलता, स्वीकायनता और स्थाप्यत्व का अप्धक वयापक मयल्यांकर् संभव होगा। 

24. मनष्कषि 

प्र्यप्मत प्राणायाम उच्च माध्यप्मक प्वद्याप्थनयों के प्लए एक सरल, कम लागत और प्वद्यालय में लागय प्कए जा सकरे् 

वाला श्वसर्-आधाररत अभ्यास ह।ै वैज्ञाप्र्क साप्हत्य प्र्यंप्त्रत श्वास और योग-आधाररत हस्तिेपों के मर्ो-िारीररक 

प्र्यमर् तथा कल्याण से संभाप्वत संबंध का आधार प्रदार् करता ह।ै प्फर भी एकाग्रता, आत्म-अवधारणा और िैप्िक 

उपलप्धध पर स्पि कारणात्मक दावा तभी उप्चत होगा जब सवुयवप्स्थत प्र्यंत्रण समयह, प्वश्वसर्ीय उपकरण, पयानत 

र्मयर्ा, अर्पुालर् प्र्गरार्ी और पारदिी सांप्ययकीय प्वशे्लषण के साथ वास्तप्वक डेटा प्रात हो। प्रस्ततु प्वस्ततृ िोध-

रूपरेखा इस प्वषय पर उच्च गणुवत्ता का प्वद्यालयी अध्ययर् कररे् तथा उसके पररणामों को िैप्िक र्ीप्त और वयवहार 

से जोडरे् के प्लए एक वयवप्स्थत आधार दतेी ह।ै 
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