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सारािंश (Abstract) - 

प्रस्िुि अध्ययन का उदे्दश्य ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार (एडीएचडी) से पीक्ऱिि बच्चों पर योग 
और पे्रक्षाध्यान के प्रभाव की जािंच करना है। ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार (ADHD) बचपन में होने 
वाली सबसे आम बीमाररयों में से एक है, जजसके कई नकारात्मक सामाजजक और व्यवहाररक पररणाम होिे 
हैं। इस अध्ययन मे योग और पे्रक्षाध्यान को ADHD के तलए सिंभाववि हस्िके्षप के प्रभाव को जानेंगे। 
ववतभन्न शोध के अध्ययन से पिा चलिा है की योग और पे्रक्षाध्यान, ADHD लक्षणों को कम करने, नीिंद, 

तचिंिा और मािा-वपिा-बच्चे के ररश्िे को बेहिर बनाने में प्रभावी हैं।  

 वितमान शोध अध्ययन के तलए ववद्यालय मे पढ़ने वाले छात्रों का प्रयोज्य के रूप मे चयन 
क्रकया गया है। इस शोध मे 14 से 16 वर्त की आयु सम ह के 100 छात्रों का चयन, रेंडम सेमपतलिंग की 
लोटेरी ववतध द्वारा क्रकया। इन्हे 90 क्रदवस िक योग और पे्रक्षाध्यान का एकीकृि अभ्यास करवाया गया। 
इस शोध कायत मे ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार (एडीएचडी) के स्िर का आँकलन करने के तलए अटेंशन 
डेक्रफतसट हाइपरएजटटव क्रडसऑडतर का नैदातनक परीक्षण (Diagnostic Test of Attention Deficit 

Hyperkinetic Disorder) नामक टेस्ट का प्रयोग क्रकया जो अम ल आर. तसिंह, मसरूर जहािं और बाब  पी 
द्वारा प्रतिपाक्रदि क्रकया गया। इस परीक्षण मे कुल 56 मदों का उपयोग क्रकया गया र्था जजससे एडीएचडीके 
स्िर का पिा लगाया गया। इस परीक्षण को अभ्यास से प वत श न्य क्रदवस, अभ्यास के 60 क्रदवस और 
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अभ्यास के 90 क्रदवस पर समस्ि छात्रों द्वारा प णत करवाया गया। इस शोध के पररणामस्वरूप शोधकिातओ 
ने पाया की योग और पे्रक्षाध्यान के प्रयोग से छात्रों की एडीएचडीके स्िर मे सकारात्मक कमी हुई है।  

मखु्य शब्द (Keywords)–ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार, Attention Deficit Hyper Active Disorder, योग, 
पे्रक्षा ध्यान, ववद्यार्थी जीवन, ववद्यातर्थतयों की प्रमुख समस्याएिं।  

पररचय– 

ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार एक व्यवहार सिंबिंधी ववकार होिा है जो बच्चों में सबसे आम और 
दबुतल करने वाली मनोवैज्ञातनक समस्याओिं में से एक है। वितमान मे यह बच्चों की एक ववस्ििृ श्ृिंखला को 
प्रभाववि करने वाला ववकार बन गया है जो कहीिं न कहीिं बचपन मे होने वाले अन्य मानतसक ववकार जैसे 
शैक्षजणक तचिंिा, व्यवहार ववचलन, िनाव आक्रद के होने का कारण भी बन गया है(Arildskov TW 
2022)।इस ववकार की बढ़िी प्रववृि और उच्च प्रसार दर एक बहस और तचिंिा का ववर्य बन गया है इसी 
कारण हमने अपने शोध कायत मे इसी ववकार के उपाय के िौर पर योग और पे्रक्षा ध्यान का उपयोग क्रकया 
है। इस ववकार के कारण बच्चे अपनी भावनाओिं पर तनयिंत्रण पर नहीिं रख पािे है उनमे भावनात्मक 
पररवितन होिे है जैसे कभी वे अचानक से अत्यतधक आवेगी हो जािे है, कभी बेहद शािंि और गुमसुम रहिे 
है, कभी बेहद गुस्से वाले हो जािे है और कभी उनके आचरण मे सामाजजक ववरोध क्रदखाई देिा है वे 
समस्ि सामाजजक तनयमों और नीतियों को मानने से इनकार करने वाले हो सकिे है।Yasumura A 
(2019) के न्य रोलॉजजकल अध्ययनसे पिा चला है क्रक एडीएचडी वाले बच्चों में मजस्िष्क के ललाट भाग 
में रक्त प्रवाह और ऊजात व्यय कम हो जािा है। Nagendra HR (1985) का अध्ययन बिािा है की 
आसनों का अभ्यास रक्त सिंचार को बढ़ािा है, जजससे आवश्यक अिंगों िक पयातप्त रक्त प्रवाह होिा है। 
योगासन और प्राणायाम में तनरिंिर सिंलग्निा, बीमाररयों से पीक्ऱिि व्यवक्तयों के तलए एक गैर-और्धीय 
हस्िके्षप के रूप में, समग्र रूप से फुफ्फुसीय कायत को बढ़ाने मे सक्षम है। 

ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार के कारण बच्चों में क्रहलने-डुलने की िीव्र प्रववृि होिी है और वे लिंबे समय 
िक एक जगह बैठने और जक्रटल प्रक्रियाओिं पर ध्यान कें क्रिि करने में सक्षम नहीिं होिे हैं। द सरी ओर, वे 
योजनाबद्ध िरीके से कायत करने मे भी असक्षम होिे है (Villemure C, 2005)। योग ने मानतसक 
स्वास््य और ििंदरुुस्िी, ध्यान-एकाग्रिा, स्मतृि और शारीररक क्रफटनेस पर सकारात्मक प्रभाव क्रदखाया है। 
योग छात्रों की एकाग्रिा, ध्यान कें क्रिि करने की क्षमिा को बढ़ा सकिा है और स्मतृि में सुधार कर सकिा 
हैGalantino ML (2008)। योग का अभ्यास करने के बाद ध्यान, एकाग्रिा और स्मतृि में उल्लेखनीय 
सुधार हुआ। योग प्रतशक्षण के कारण प्रयोज्यों मे व्यवक्तत्व ववकास, उच्च एकाग्रिा और ववचतलि ववचारों 
(मन भटकने) में महत्वप णत कमी देजख गई। सकभविः ए डी एच डी के मुख्य लक्षणों मे ध्यान की कमी, 
एकाग्रिा मे कमी और स्मतृि ववलोपन जैसे कारक प्रमुख है और योग व ध्यान के माध्यम से इनमे सुधार 
लाया जा सकिा है Sheela Joice P P(2018)।  
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शोध प्रववतध (Research Methodology)- 

इस शोध मे प्रयोगात्मक शोध प्रणाली के बहु-स्िरीय प्रायोतगक प वत-परीक्षण पश्च-परीक्षण तनयिंत्रण 
सम ह अनुसिंधान क्रडजाइन (Multi-Level Experimental Pre-test Post-test Control Group Research 

Design)का उपयोग क्रकया गया।  

नम ना चयन (SamplingIntervention) – 

शोध कायत के तलए ववद्यालय मे अध्ययन करने वाले ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार के लक्षणों से 
ज झ रहे छात्रों मे से यादृजच्छक चयन प्रणाली की लोटरी ववतध द्वारा 100 छात्रों का चनुाव क्रकया गया।  

हस्िके्षप (Intervention)- 

अध्ययन में भाग लेने वाले छात्रों को दो बराबर सम हों में ववभाजजि क्रकया गया जजनमे से एक 
सम ह के 50 छात्रों को क्रकसी प्रकार का कोई हस्िके्षप नहीिं क्रदया गया जजसे नीयिंवत्रि सम ह (Control 

Group) का नाम क्रदया गया और द सरे सम ह के 50 छात्रों को योग एविं पे्रक्षा ध्यान का अभ्यास करवाया 
गया जजसे प्रायोतगक सम ह (Experimental Group) नाम क्रदया गया। प्रायोतगक सम ह को 90 क्रदवस के 
तलए प्रतिक्रदन 50 तमनट का एक योतगक हस्िके्षप करवाया गया जजसमे योगासन, प्राणायाम और 
पे्रक्षाध्यान को सजम्मतलि क्रकया गया।  

उपकरण (Instruments) – 

दोनों सम हों को मे ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार को मापने के तलए Diagnostic Test of 

Attention Deficit Hyperkinetic Disorder नामक परीक्षण का प्रयोग क्रकया गया जजसमे 56 मद र्थी जो 
ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार के सभी लक्षणों को और उनके स्िर को मापने के तलए शातमल की गई 
र्थी जजसे अम ल आर. तसिंह, मसरूर जहान और बाब  पी.द्वारा 2015 मे ववकतसि क्रकया गया र्था।श न्य क्रदवस 
पर सवतप्रर्थम टेस्ट को सभी 100 बच्चों से भरवाया गया इसके बाद प्रायोतगक सम ह को योग और पे्रक्षा 
ध्यान का अभ्यास करवाया गया और नीयिंवत्रि सम ह को वबना क्रकसी हस्िके्षप के रखा गया। इसी िरह 60 
क्रदवस पर द सरा परीक्षण और िीसरा परीक्षण 90 क्रदवस की अवतध पर करवाया गया। 

सािंजख्यकीय गणना (Statistics) – 

सािंजख्यकीय गणना करने के तलए अध्ययन की दृवि से t-testका उपयोग क्रकया गया।  

िातलका सिंख्या 01 

प्रायोतगक एविं तनयिंवत्रि सम ह के प्रयोज़्यों के ध्यानाभाव के मध्यमान एविं मानक ववचलन की ववतभन्न अिंिरालों पर 
अिंिरसाम क्रहक िलुना  

Sr 
No. 

Group Follow up 
Interval 

Mean SD SEM t P 

 

1 
Experimental 0day 108.2200 1.64491 .23262 

.345 .731 
Control 0day 108.1000 1.83225 .25912 

 

2 

Experimental 60 Days 100.0200 1.47759 .20896 
18.418 .000 

Control 60Days 106.6400 2.06783 .29244 

 
3 

Experimental 90 days 90.9600 3.48150 .49236 
26.343 .000 

Control 90 days 106.4800 2.28786 .32355 
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प्रयोगात्मक और तनयिंवत्रि समुह के ववर्यों केध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकारके माध्य और मानक 
ववचलनकी ववतभन्न अिंिरालों की अिंिरसाम क्रहक िुलना 

 

 

डाइग्राम 1 

 

पररणाम -  

उपरोक्त िातलका और डाइग्राम मे प्रायोतगक सम ह और नीयिंवत्रि सम ह की अिंिरसमुह िुलना की गई 
जजसमे यह पाया गया की 0 क्रदवस या प्रयोग से प वत मे सिंग्रक्रहिक्रकए गए आिंक़िों के सािंजख्यकीय ववशे्लर्ण 
मे प्रयोतगक एविं नीयिंवत्रिदोनों सम हों के प्रयोज़्यों के मध्यमान के स्िर लगभग  समान रे्थ जो यह तसद्ध 
करिा है की दोनों सम ह के प्रयोज़्यों के ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार मे एकरूपिा र्थी परिंिु प्रयोग के 
60 क्रदन पश्चाि जब प्रायोतगक एविं नीयिंवत्रि सम ह के प्रयोज़्यों के ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकारके 
मध्यमान की िुलना की गई िो उसमे p≤0.001 के स्िर पर सार्थतक अिंिर पाया गया| इसी प्रकार की 
िुलना जब प्रयोग प्रारिंभ के 90 क्रदन के बाद की गई िब भी तनयिंवत्रि समुह एविं प्रायोतगक समुह के 
ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार मध्यमानों मे p≤0.001 के स्िर पर सार्थतक अिंिर पाया गया| उपरोक्त 
पररणामों के आधार पर यह कहा जा सकिा है की प्रयोग के प्रारिंभ मे प्रयोतगक सम ह िर्था तनयिंवत्रि समुह 
के प्रयोज़्यों के ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकारका स्िर एक समान र्था परिंिु योग एविं पे्रक्षाध्यान के 
अभ्यास स्वरूप प्रायोतगक समुह के प्रयोज़्यों मे ध्यानाभाव अतिसक्रियिा ववकार मेसार्थतक कमी पाई गई| 

Discussion –90 क्रदवस के योग एविं पे्रक्षाध्यान के अभ्यास के पररणाम स्वरूप छात्रों के ध्यानाभाव 
अतिसक्रियिा ववकार मे सार्थतक कमी देजख गई। शुरुआि मे दोनों के स्िर मे समानिा र्थी परिंिु द सरे टेस्ट 
और अिंतिम टेस्ट के आिंक़िों का सािंजख्यकीय ववशे्लर्ण से यह सावबि होिा है की योग और पे्रक्षाध्यान का 
अभ्यास ए डी एच डी के स्िर मे कमी लाने और उसके सुधार मे महत्वप णत उपचार के रूप मे उपयोग मे 
लाया जा सकिा है।  
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तनष्कर्त –वितमान शोध अध्ययन से योग और पे्रक्षाध्यान के सिंयोजन को एडीएचडी के उपचार के रूप मे 
देखा जा सकिा है। एडीएचडी वाले बच्चों मे ध्यान की कमी, चिंचलिा, गुस्सा, आवेगशीलिा आक्रद लक्षणों 
की भरमार होिी है। योग और पे्रक्षाध्यान से मानतसक स्वास््य के सार्थ सार्थ शारीररक स्वास््य भी बढ़ि 
है। हाल के वर्ों में,स्क लों में एडीएचडी वाले बच्चों की सिंख्या धीरे-धीरे बढ़ रही है, जजससे साल दर साल 
शारीररक और मानतसक स्वास््य स्िर में तगरावट आ रही है। स्क लों में बच्चों की शारीररक गुणविा और 
स्वास््य जागरूकिा में सुधार करना अत्यावश्यक है। एक आसान और लागि प्रभावी ववतध के रूप में योग 
प्रतशक्षण एडीएचडी वाले बच्चों की मानतसक और शारीररक जस्र्थति में सुधार करिा है। 
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