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श ध सारः  प्रसु्तत शोध पत्र में गावियाबाद स्थस्थत कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंकी कें द्रीय औद्योवगक सुरक्षा बल इकाई की पांचिी 

आरवक्षत िाविनी में कायारत कावमाको ंके व्यािसावयक तनाि पर प्राणायाम अभ्यास के प्रभाि का अध्ययन प्रसु्तत वकया गया िै। 

इस िेतु 200 कावमाको ंका चयन कर पूिा-परीक्षण–पश्चात-परीक्षण एकल समूि अवभकल्प अपनाया गया। प्रवतभावगयो ंको आठ 

सप्ताि तक सप्ताि में छि वदन, प्रवतवदन 30 वमनट का संरवचत प्राणायाम अभ्यास कराया गया। व्यािसावयक तनाि के मापन 

िेतु श्रीिास्ति एिं वसंि द्वारा वनवमात व्यािसावयक तनाि मापनी का प्रयोग वकया गया। पररणामो ंमें प्राणायाम अभ्यास के आठ 

सप्ताि के पश्चात कावमाको ंके औसत व्यािसावयक तनाि स्कोर में सार्ाक कमी देखी गई तर्ा तनाि के चयवनत छि आयामो ंमें 

भी कमी दिा की गई। अध्ययन के वनष्कर्ा संकेत देते िैं वक संरवचत प्राणायाम अभ्यास के पश्चात कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंके 

कावमाको ंमें व्यािसावयक तनाि के स्तर में कमी देखी गई। इन वनष्कर्ों की पुवि के वलए वनयंत्रण-समूि सवित वनयंवत्रत एिं 

दीर्ाकावलक अध्ययनो ंकी आिश्यकता िै। 

कीवर्ि ः  सुरक्षा बल, प्राणायाम, श्वसन-प्रविया, हृदय-गवत एिं रक्तचाप, युस्थित टी-परीक्षण, नाडी शोधन प्राणायाम, उज्जायी 

प्राणायाम, शीतली प्राणायाम 

1. प्रस्तावना 

कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बल भारत की आंतररक सुरक्षा, सीमा प्रबंधन एिं आपदा प्रवतविया व्यिस्था की रीढ़ माने िाते िैं। कें द्रीय 

ररििा पुवलस बल, सीमा सुरक्षा बल, कें द्रीय औद्योवगक सुरक्षा बल, भारत-वतब्बत सीमा पुवलस, सशस्त्र सीमा बल, असम 

राइफल्स एिं रािर ीय सुरक्षा गार्ा िैसे बलो ंमें लगभग दस लाख कावमाक कायारत िैं, िो अतं्यत विर्म भौगोवलक एिं सामाविक 

पररस्थस्थवतयो ंमें देश की सुरक्षा का दावयत्व वनभाते िैं। 

दुगाम के्षत्रो ंमें लंबी तैनाती पररिार से दीर्ाकावलक वियोग, अवनयवमत अिकाश, िोस्थखमपूणा अवभयान एिं कठोर अनुशासनात्मक 

व्यिस्था के कारण इन बलो ंमें व्यािसावयक तनाि का स्तर अन्य व्यिसायो ंकी तुलना में किी ंअवधक पाया गया िै। संसद की 

गृि मामलो ंसंबंधी स्थायी सवमवत ने भी अपने प्रवतिेदन में इन बलो ंमें बढ़ती आत्मित्या एिं सेिा-त्याग की र्टनाओ ंपर गंभीर 

वचंता व्यक्त की िै। गृि राज्य मंत्री द्वारा लोकसभा में प्रसु्तत आँकडो ंके अनुसार िर्ा 2020 से 2022 के मध्य कें द्रीय सशस्त्र 

पुवलस बलो ंमें िमशः  143, 157 एिं 136 कावमाको ंने आत्मित्या की, िो इस समस्या की गंभीरता को स्पि रूप से दशााता िै। 

व्यािसावयक तनाि को सामान्यतः  उस मानवसक एिं शारीररक दशा के रूप में पररभावर्त वकया िाता िै विसमें व्यस्थक्त अपने 

काया की मांगो ंएिं उपलब्ध संसाधनो ंके मध्य असंतुलन का अनुभि करता िै। यि असंतुलन दीर्ाकाल में वचंता, अिसाद, वनद्रा 

संबंधी विकार, उच्च रक्तचाप, पाररिाररक कलि एिं कायाक्षमता में वगरािट िैसी अनेक समस्याओ ंको िन्म देता िै। सुरक्षा बलो ं

के संदभा में यि समस्या और भी गंभीर िो िाती िै क्ोवंक इनके कावमाको ंको वनरंतर सतका ता, अनुशासन एिं मनोिैज्ञावनक 

स्थस्थरता बनाए रखनी िोती िै। 

इस पृष्ठभूवम में प्राचीन भारतीय योग परंपरा का प्राणायाम अभ्यास एक सिि, सुलभ एिं और्वध-रवित उपाय के रूप में 

मित्वपूणा वसद्ध िो सकता िै। प्राणायाम श्वसन-वनयंत्रण की िि प्रविया िै विसमें श्वास की गवत, अिवध एिं लय को सचेतन रूप 

से वनयंवत्रत वकया िाता िै। िैज्ञावनक अध्ययनो ंमें यि स्थावपत िो चुका िै वक वनयवमत प्राणायाम अभ्यास स्वायत्त तंवत्रका तंत्र पर 

सकारात्मक प्रभाि र्ालता िै, परानुकंपी तंवत्रका तंत्र को सविय करता िै तर्ा तनाि-िनक िामोन के स्राि को वनयंवत्रत कर 

व्यस्थक्त को शांत एिं संतुवलत अिस्था में लाता िै। 

विद्यमान सावित्य में वनिी के्षत्र के अवधकाररयो,ं स्वास्थ्यकवमायो,ं विद्यावर्ायो ंएिं सेना के ििानो ंपर प्राणायाम के प्रभाि संबंधी कई 

अध्ययन उपलब्ध िैं, परंतु कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंके कावमाको ंको कें द्र में रखकर प्राणायाम के प्रभाि का सीधा एिं विवशि 

अध्ययन अतं्यत सीवमत मात्रा में हुआ िै। यिी शोध-अंतराल प्रसु्तत अध्ययन की आिश्यकता को रेखांवकत करता िै। 
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प्रसु्तत अध्ययन का मित्व केिल वकसी व्यस्थक्त के मानवसक स्वास्थ्य तक सीवमत निी ंिै, अवपतु इसका सीधा संबंध रािर ीय सुरक्षा 

एिं मानि-संसाधन प्रबंधन से भी िै। उच्च तनाि-स्तर के कारण कावमाको ंमें वनणाय-क्षमता का ह्रास, िवर्यारो ंके दुरुपयोग की 

र्टनाएँ, पारस्पररक संर्र्ा एिं सेिा के प्रवत असंतोर् िैसी समस्याएँ उत्पन्न िो सकती िैं, विनका प्रत्यक्ष प्रभाि बल की 

पररचालन-क्षमता एिं अनुशासन पर पडता िै। 

इसके अवतररक्त, प्रते्यक िर्ा सैकडो ंप्रवशवक्षत कावमाको ंका समय-पूिा सेिा-त्याग अर्िा वचवकत्सकीय अयोग्यता के आधार पर 

सेिा-वनिृवत्त बल के प्रवशक्षण-वनिेश की दृवि से भी एक बडी आवर्ाक क्षवत िै। ऐसी स्थस्थवत में यवद प्राणायाम िैसा सरल, अल्प-

व्ययी एिं शीघ्र वियान्वयन-योग्य उपाय व्यािसावयक तनाि को सार्ाक रूप से कम करने में सक्षम वसद्ध िोता िै, तो यि न 

केिल कावमाको ं के व्यस्थक्तगत कल्याण, अवपतु बल की समग्र पररचालन-दक्षता, कावमाक-प्रवतधारण एिं संसाधन-उपयोग की 

दृवि से भी अतं्यत लाभप्रद वसद्ध िो सकता िै। 

अतः  प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंके कावमाको ंमें व्यािसावयक तनाि के ितामान स्तर का आकलन 

करना एिं आठ सप्ताि के संरवचत प्राणायाम अभ्यास कायािम के पश्चात उनके तनाि-स्तर में आए पररितान का िैज्ञावनक रूप 

से मूल्यांकन करना िै। 

2. सालित्य समीक्षा 

शमाा एिं सियोवगयो ं(2013) ने विमर, पुरु्चेरी में नबे्ब स्वास्थ्य विज्ञान विद्यावर्ायो ंपर तीव्र एिं मंद गवत के प्राणायाम के प्रभाि 

की तुलना की। बारि सप्ताि तक सप्ताि में तीन बार तीस वमनट के पयािेवक्षत अभ्यास के पश्चात दोनो ंसमूिो ंमें अनुभूत तनाि 

मापनी के स्कोर में सार्ाक कमी पाई गई, सार् िी हृदय-गवत एिं रक्तचाप िैसे हृदय-संििनी मापदंर्ो ंमें भी सुधार दिा वकया 

गया। 

सरिाल एिं सियोवगयो ं (2024) द्वारा वदल्ली के पाँच सरकारी वचवकत्सालयो ंमें कोविर्-उन्नीस डू्यटी पर तैनात दो सौ अस्सी 

अवग्रम-पंस्थक्त स्वास्थ्यकवमायो ंपर वकए गए अधा-यादृस्थिक नैदावनक परीक्षण में अट्ठाईस वदिसीय विशेर् प्राणायाम प्रोटोकॉल 

अपनाने िाले िस्तके्षप-समूि में वनयंत्रण-समूि की तुलना में अनुभूत तनाि में सार्ाक कमी तर्ा कल्याण-भाि एिं िीिन-

गुणित्ता में उले्लखनीय िृस्थद्ध देखी गई। यि अध्ययन आयुर् मंत्रालय के मोरारिी देसाई रािर ीय योग संस्थान द्वारा संचावलत वकया 

गया र्ा। 

िगदीसन एिं सियोवगयो ं (2022) ने कोविर्-उन्नीस से संिवमत एिं गृि-पृर्किास में रि रिे रोवगयो ंपर भ्रामरी प्राणायाम के 

प्रभाि का अध्ययन करते हुए पाया वक वनयवमत भ्रामरी अभ्यास से रोवगयो ंकी वचंता, अिसाद एिं तनाि के स्तर में सार्ाक कमी 

आई तर्ा वनद्रा की गुणित्ता में भी सुधार हुआ। इसी िम में वत्रिेदी एिं सियोवगयो ं (2023) ने हृदय-गवत पररितानशीलता के 

मापदंर्ो ं के आधार पर यि प्रदवशात वकया वक भ्रामरी अर्िा गंुिन-विया परानुकंपी तंवत्रका तंत्र को सविय कर तनाि को 

शारीररक स्तर पर भी प्रभािी ढंग से कम करती िै। 

कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंपर कें वद्रत अध्ययनो ंकी बात करें  तो बालाकृष्णमूवता एिं शंकर (2009) ने एक सौ वतरसठ कें द्रीय 

ररििा पुवलस बल कावमाको ंपर आयु एिं सेिा-अनुभि के व्यािसावयक तनाि पर प्रभाि का अध्ययन वकया तर्ा पाया वक सेिा-

अनुभि एिं पदानुिम में िृस्थद्ध के सार् तनाि-स्तर में भी पररितान िोता िै। वसंि एिं सियोवगयो ं (2025) द्वारा उत्तर प्रदेश के 

चंदौली स्थस्थत एक सौ अडतालीसिी ंिाविनी के तीन सौ तैंतीस गैर-रािपवत्रत कें द्रीय ररििा पुवलस बल कावमाको ंपर वकए गए 

अनुप्रस्थ अध्ययन में श्रीिास्ति एिं वसंि की व्यािसावयक तनाि मापनी का प्रयोग करते हुए पाया गया वक लगभग तीन-चौर्ाई 

कावमाक मध्यम स्तर के तर्ा लगभग दो प्रवतशत कावमाक उच्च स्तर के व्यािसावयक तनाि से ग्रस्त रे्। पररिार से भौवतक दूरी, 

पाररिाररक िेतु अपयााप्त समय एिं िोस्थखमपूणा गवतविवधयो ंमें संलग्नता को तनाि के सार्ाक वनधाारक तत्वो ंके रूप में वचवित 

वकया गया। 

समाचार माध्यमो ंएिं संसदीय प्रवतिेदनो ंमें भी कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंमें बढ़ते तनाि, र्कान एिं सेिा-त्याग की समस्या को 

बारंबार रेखांवकत वकया गया िै, विसमें दुगाम के्षत्रो ंमें वनरंतर तैनाती एिं पररिार से दीर्ाकावलक वियोग को प्रमुख कारणो ंमें 

वगना गया िै। उपयुाक्त सावित्य के अिलोकन से यि स्पि िोता िै वक एक ओर ििाँ विवभन्न व्यािसावयक समूिो,ं वनिी के्षत्र के 

अवधकारी, स्वास्थ्यकमी, विद्यार्ी तर्ा सुरक्षा-कमी, पर प्राणायाम के तनाि-नू्यनीकरण से संबंवधत सकारात्मक प्रभाि विवभन्न 

अध्ययनो ंमें ररपोटा वकए गए िैं, ििी ंदूसरी ओर कें  कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंमें व्यािसावयक तनाि की उले्लखनीय उपस्थस्थवत 

विवभन्न अध्ययनो ंमें ररपोटा की गई िै। वकंतु इन दोनो ंतथ्ो ंको िोडते हुए कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंके कावमाको ंपर विशेर् 



Yatharth 2(2) (2026) 262001          Kumar and Kanwar 

3 Scholarly Publication 
 

रूप से प्राणायाम-आधाररत िस्तके्षप के प्रभाि का प्रत्यक्ष अध्ययन सावित्य में अतं्यत सीवमत िै, िो प्रसु्तत शोध की आिश्यकता 

एिं मौवलकता को पुि करता िै। 

3. श ध के उदे्दश्य 

• कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंके कावमाको ंमें प्राणायाम अभ्यास से पूिा व्यािसावयक तनाि के स्तर का आकलन करना। 

• आठ सप्ताि के संरवचत प्राणायाम अभ्यास कायािम के पश्चात कावमाको ंके व्यािसावयक तनाि स्कोर में आए पररितान का 

अध्ययन करना। 

• व्यािसावयक तनाि के चयवनत छि आयामो ंपर पूिा-परीक्षण एिं पश्चात-परीक्षण के स्कोर में हुए पररितान की तुलना 

करना। 

4. श ध लवलध 

श ध पररकल्पना 

• शून्य पररकल्पना: प्राणायाम अभ्यास से पूिा एिं पश्चात कावमाको ंके औसत व्यािसावयक तनाि स्कोर में कोई सार्ाक 

अंतर निी ंिोगा। 

• वैकल्पल्पक पररकल्पना: प्राणायाम अभ्यास के आठ सप्ताि के पश्चात कावमाको ंके औसत व्यािसावयक तनाि स्कोर में 

पूिा-परीक्षण की तुलना में सार्ाक कमी देखी िाएगी। 

श ध अलभकल्प: प्रसु्तत अध्ययन में एकल-समूि पूिा-परीक्षण–पश्चात्-परीक्षण अवभकल्प अपनाया गया िै। 

प्रलतभालगय ों का चयन: अध्ययन िेतु गावियाबाद स्थस्थत कें द्रीय औद्योवगक सुरक्षा बल की पांचिी आरवक्षत िाविनी में कायारत 

कुल 200 कावमाको ंका चयन वकया गया। प्रवतभावगयो ंका चयन वनधााररत समािेशन मानदंर्ो ंके आधार पर वकया गया तर्ा 

उपलब्ध एिं पात्र कावमाको ंमें से सै्वस्थिक सिभावगता के आधार पर प्रवतभावगयो ंको सस्थिवलत वकया गया। प्रवतभावगयो ंको 

अध्ययन के उदे्दश्य, प्रविया, अभ्यास की अिवध तर्ा प्रश्नािली से संबंवधत आिश्यक िानकारी प्रदान की गई। अध्ययन के 

दौरान प्रवतभावगयो ंकी व्यस्थक्तगत िानकारी को गोपनीय रखा गया। 

सभी प्रवतभावगयो ंको अध्ययन में सिभावगता सै्वस्थिक िोने तर्ा अपनी सिभावगता से िटने के अवधकार के संबंध में िानकारी 

प्रदान की गई। सभी प्रवतभावगयो ंको अध्ययन में सस्थिवलत िोने से पूिा अध्ययन की प्रकृवत, उदे्दश्य एिं प्रविया के संबंध में 

िानकारी दी गई तर्ा उनकी सूवचत सिमवत प्राप्त की गई। प्रवतभावगयो ंकी पिचान एिं व्यस्थक्तगत सूचनाओ ंको गोपनीय रखा 

गया तर्ा प्राप्त आँकडो ंका उपयोग केिल शोध उदे्दश्यो ंके वलए वकया गया। 

उपकरण: व्यािसावयक तनाि के मापन िेतु श्रीिास्ति एिं वसंि (1984) द्वारा वनवमात व्यािसावयक तनाि मापनी का प्रयोग वकया 

गया, िो वछयालीस कर्नो ंएिं बारि आयामो,ं यर्ा भूवमका अवधभार, भूवमका दं्वद्व, भूवमका अस्पिता, अनुवचत समूिगत एिं 

रािनीवतक दबाि, व्यस्थक्तयो ंके प्रवत उत्तरदावयत्व, अपयााप्त सिभावगता, शस्थक्तिीनता, अल्प सिकमी संबंध, अंतवनावित दररद्रता, 

वनम्न पररस्थस्थवत, प्रवतकूल काया दशाएँ एिं अलाभप्रदता, पर आधाररत िै तर्ा भारतीय संदभा में उच्च विश्वसनीयता एिं िैधता के 

सार् व्यापक रूप से प्रयुक्त िोती रिी िै। ितामान अध्ययन में आयाम-िार पररणामो ंके विशे्लर्ण एिं प्रसु्ततीकरण के वलए वनम्न 

छि आयामो ंको चयवनत वकया गया: भूवमका अवधभार, भूवमका दं्वद्व, अपयााप्त सिभावगता, शस्थक्तिीनता, प्रवतकूल काया दशाएँ 

तर्ा अंतवनावित दररद्रता। इन छि आयामो ंका चयन कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंके काया-पररिेश एिं व्यािसावयक तनाि से 

प्रत्यक्ष रूप से संबंवधत आयामो ंके रूप में वकया गया। 

प्राणायाम िस्तके्षप कायिक्रम: चयवनत कावमाको ंको आठ सप्ताि तक, सप्ताि में छि वदन, प्रातः काल प्रवशवक्षत योग-प्रवशक्षक 

के पयािेक्षण में तीस वमनट का संरवचत प्राणायाम अभ्यास कराया गया। सभी प्रवतभावगयो ंको प्रते्यक अभ्यास की वनधााररत विवध, 

सिि एिं वनयंवत्रत श्वसन तर्ा अभ्यास के दौरान प्रवशक्षक के वनदेशो ंका पालन करने के वलए वनदेवशत वकया गया। अभ्यास में 

गिरा श्वास-गिरा प्रश्वास (5 वमनट), नाडी शोधन प्राणायाम (7 वमनट), उज्जायी प्राणायाम (5 वमनट), शीतली प्राणायाम (4 वमनट), 

शीतकारी प्राणायाम (4 वमनट) और भ्रामरी प्राणायाम (5 वमनट) सस्थिवलत रे्। सभी अभ्यास प्रवशवक्षत योग-प्रवशक्षक की प्रत्यक्ष 

वनगरानी में कराए गए। प्राणायाम सत्रो ंमें प्रवतभावगयो ंकी उपस्थस्थवत का वनयवमत अवभलेखन वकया गया तर्ा अभ्यास की 

वनरंतरता सुवनवश्चत की गई। सभी चयवनत प्रवतभावगयो ंने वनधााररत आठ-सप्ताि के िस्तके्षप के पश्चात् पश्चात्-परीक्षण पूरा वकया। 
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आँकडा सोंकिन एवों लवशे्लषण लवलध: िस्तके्षप कायािम प्रारंभ िोने से पूिा सभी चयवनत प्रवतभावगयो ंका पूिा-परीक्षण वकया 

गया। आठ सप्ताि के संरवचत प्राणायाम अभ्यास की समास्थप्त के पश्चात उन्ी ंप्रवतभावगयो ंका पुनः  पश्चात-परीक्षण वकया गया। 

दोनो ंअिसरो ंपर श्रीिास्ति एिं वसंि (1984) की व्यािसावयक तनाि मापनी का समान प्रारूप एिं समान प्रशासवनक प्रविया 

अपनाई गई। प्राप्त आँकडो ंको प्रवतभावगयो ंकी गोपनीयता बनाए रखते हुए सांस्थिकीय विशे्लर्ण िेतु संकवलत वकया गया। 

प्राप्त आँकडो ंका विशे्लर्ण माध्य, मानक विचलन एिं वद्वपक्षीय युस्थित टी-परीक्षण के माध्यम से सांस्थिकीय विशे्लर्ण 

सॉफ्टिेयर की सिायता से वकया गया तर्ा सार्ाकता का स्तर 0.05 वनधााररत वकया गया। पूिा-परीक्षण एिं पश्चात्-परीक्षण के 

बीच पररितान के प्रभाि-आकार के आकलन िेतु कोिेन के d की गणना की गई, विसमें पूिा-परीक्षण एिं पश्चात्-परीक्षण के 

मानक विचलनो ंसे प्राप्त संयुक्त मानक विचलन को आधार बनाया गया। 

5. पररणाम 

सारणी 1 में अध्ययन में सस्थिवलत 200 कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ं के कावमाको ंकी प्रमुख िनसांस्थिकीय एिं सेिा-संबंधी 

विशेर्ताएँ प्रसु्तत की गई िैं। प्रवतभावगयो ंकी औसत आयु 33.4 ± 6.8 िर्ा र्ी तर्ा उनकी आयु 24 से 52 िर्ा के बीच र्ी। 

प्रवतभावगयो ंकी औसत सेिा-अिवध 9.6 िर्ा र्ी। 

सारणी 1: अध्ययन में सस्थिवलत प्रवतभावगयो ंकी िनसांस्थिकीय एिं सेिा-संबंधी विशेर्ताएँ 

लवशेषता लववरण 

कुल प्रवतभागी संिा 200 

औसत आयु (मानक विचलन) 33.4 िर्ा (6.8) 

आयु-सीमा 24 से 52 िर्ा 

औसत सेिा-अिवध 9.6 िर्ा 

सारणी 2 एिं वचत्र 1 में, पूिा-परीक्षण एिं पश्चात्-परीक्षण के औसत व्यािसावयक तनाि स्कोर में 35.6 अंको ंका अंतर पाया गया। 

युस्थित टी-परीक्षण में टी = 24.87, स्वतंत्रता की कोवट = 199 तर्ा पी < 0.001 प्राप्त हुआ, विसके आधार पर शून्य पररकल्पना 

अस्वीकृत की गई। पूिा-परीक्षण की तुलना में पश्चात्-परीक्षण के व्यािसावयक तनाि स्कोर में सांस्थिकीय रूप से सार्ाक कमी 

देखी गई। पूिा-परीक्षण एिं पश्चात्-परीक्षण के संयुक्त मानक विचलन के आधार पर पररकवलत कोिेन का d = 1.98 प्राप्त हुआ, 

िो पूिा एिं पश्चात परीक्षण के बीच बडे प्रभाि-आकार को दशााता िै। 

 

लचत्र 1: पूिा एिं पश्चात औसत व्यािसावयक तनाि स्कोर की तुलना 
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सारणी 2: प्राणायाम अभ्यास से पूिा एिं पश्चात व्यािसावयक तनाि के औसत स्कोर तर्ा सांस्थिकीय पररणाम 

परीक्षण माध्य मानक लवचिन माध्य अोंतर टी-मान स्वतोंत्रता की क लट पी-मान क िेन का d 

पूिा-परीक्षण 152.4 19.6 
35.6 24.87 199 <0.001 1.98 

पश्चात-परीक्षण 116.8 16.3 

सारणी 3 एिं वचत्र 2 में प्राणायाम अभ्यास से पूिा एिं पश्चात व्यािसावयक तनाि के चयवनत छि आयामो,ं भूवमका अवधभार, 

भूवमका दं्वद्व, अपयााप्त सिभावगता, शस्थक्तिीनता, प्रवतकूल काया दशाएँ एिं अंतवनावित दररद्रता, के औसत स्कोर प्रसु्तत वकए गए 

िैं। सभी छि आयामो ंमें पश्चात-परीक्षण के औसत स्कोर पूिा-परीक्षण की तुलना में कम पाए गए। भूवमका अवधभार का औसत 

स्कोर 14.2 से र्टकर 10.1, भूवमका दं्वद्व 13.8 से 10.6, अपयााप्त सिभावगता 15.1 से 11.4, शस्थक्तिीनता 14.6 से 10.9, 

प्रवतकूल काया दशाएँ 16.3 से 12.7 तर्ा अंतवनावित दररद्रता 13.4 से 10.2 िो गई। 

सारणी 3: प्राणायाम अभ्यास से पूिा एिं पश्चात चयवनत व्यािसावयक तनाि आयामो ंके औसत स्कोर 

आयाम पूवि-परीक्षण माध्य स्क र पश्चात-परीक्षण माध्य स्क र 

भूवमका अवधभार 14.2 10.1 

भूवमका दं्वद्व 13.8 10.6 

अपयााप्त सिभावगता 15.1 11.4 

शस्थक्तिीनता 14.6 10.9 

प्रवतकूल काया दशाएँ 16.3 12.7 

अंतवनावित दररद्रता 13.4 10.2 

 

लचत्र 2: तनाि के चयवनत छि आयामो ंपर प्राणायाम का प्रभाि 

समग्र रूप से प्राप्त पररणामो ंमें आठ सप्ताि के वनयवमत एिं पयािेवक्षत प्राणायाम अभ्यास के पश्चात कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ं

के कावमाको ंके समग्र व्यािसावयक तनाि स्तर में कमी के सार्-सार् विशे्लर्ण िेतु चयवनत छि आयामो ंमें भी पूिा-परीक्षण की 

तुलना में कम पश्चात्-परीक्षण माध्य स्कोर देखे गए। 
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6. चचाि 

प्रसु्तत अध्ययन में आठ सप्ताि के संरवचत प्राणायाम अभ्यास के पश्चात व्यािसावयक तनाि स्कोर में सांस्थिकीय रूप से सार्ाक 

कमी देखी गई। यि अिलोकन पूिा में विवभन्न व्यािसावयक समूिो ंपर वकए गए अध्ययनो ंमें ररपोटा वकए गए तनाि-नू्यनीकरण 

संबंधी वनष्कर्ों के अनुरूप िै। िालांवक, ितामान अध्ययन में वनयंत्रण-समूि का अभाि िोने के कारण देखे गए पररितान को 

केिल प्राणायाम अभ्यास के कारण उत्पन्न पररितान के रूप में स्थावपत निी ंवकया िा सकता। शमाा एिं सियोवगयो ं(2013) द्वारा 

स्वास्थ्य विज्ञान विद्यावर्ायो ंपर, सरिाल एिं सियोवगयो ं (2024) द्वारा कोविर्-19 डू्यटी पर तैनात अवग्रम-पंस्थक्त स्वास्थ्यकवमायो ं

पर तर्ा िगदीसन एिं सियोवगयो ं (2022) द्वारा कोविर्-19 से संिवमत एिं गृि-पृर्किास में रि रिे रोवगयो ंपर वकए गए 

अध्ययनो ंमें भी प्राणायाम अभ्यास के पश्चात अनुभूत तनाि में सार्ाक कमी दिा की गई र्ी। इसी प्रकार, वत्रिेदी एिं सियोवगयो ं

(2023) ने हृदय-गवत पररितानशीलता के मापदंर्ो ं के आधार पर भ्रामरी अर्िा गंुिन-विया के परानुकंपी तंवत्रका तंत्र की 

सवियता तर्ा तनाि-संबंधी शारीररक प्रवतवियाओ ंपर संभावित प्रभाि को प्रदवशात वकया। ये वनष्कर्ा ितामान अध्ययन में देखी 

गई व्यािसावयक तनाि में कमी की संभावित शारीररक व्यािा प्रदान करते िैं। िालांवक, ितामान अध्ययन में हृदय-गवत 

पररितानशीलता, परानुकंपी गवतविवध अर्िा अन्य शारीररक तनाि-सूचको ंका प्रत्यक्ष आकलन निी ंवकया गया िै; अतः  इन तंत्रो ं

को ितामान वनष्कर्ों की संभावित व्यािा के रूप में िी देखा िाना चाविए। 

कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ं के संदभा में इन वनष्कर्ों का व्याििाररक मित्व िो सकता िै, क्ोवंक इन बलो ं के कावमाको ंमें 

व्यािसावयक तनाि एक मित्वपूणा चुनौती िै। ितामान अध्ययन में आठ सप्ताि के प्राणायाम अभ्यास के पश्चात तनाि स्कोर में 

कमी देखी गई िै। तर्ावप, वनयंत्रण-समूि के अभाि के कारण इन पररणामो ंको प्राणायाम के स्वतंत्र प्रभाि के रूप में स्थावपत 

निी ं वकया िा सकता। अतः  प्राणायाम को तनाि-प्रबंधन कायािम के संभावित र्टक के रूप में देखा िा सकता िै, िबवक 

इसकी प्रभािशीलता की पुवि के वलए वनयंवत्रत एिं दीर्ाकावलक अध्ययनो ंकी आिश्यकता िै। 

नीवतगत दृविकोण से देखा िाए तो प्राणायाम-आधाररत िस्तके्षप की तुलना में और्धीय उपचार अर्िा व्यािसावयक परामशा-

सेिाओ ंकी व्यिस्था अपेक्षाकृत अवधक व्यय-साध्य एिं संसाधन-गिन िोती िै, िबवक प्राणायाम को वकसी विशेर् उपकरण, 

स्थान अर्िा बडे बिट के वबना िी बल के प्रवशक्षण-कें द्रो ंएिं िाविनी-मुिालयो ंमें सरलता से वियास्थन्वत वकया िा सकता िै। 

इसके अवतररक्त, चँूवक प्राणायाम भारतीय सांसृ्कवतक परंपरा का अवभन्न अंग िै, अतः  कावमाको ंद्वारा इसकी स्वीकायाता एिं 

वनरंतरता भी अपेक्षाकृत अवधक रिने की संभािना िै, िो वकसी भी दीर्ाकावलक तनाि-प्रबंधन कायािम की सफलता िेतु एक 

मित्वपूणा शता िै। यवद गृि मंत्रालय एिं संबंवधत बल-मुिालय समस्थन्वत रूप से योग-प्रवशक्षको ंकी वनयुस्थक्त, मानकीकृत 

प्राणायाम-मॉडू्यल का वनमााण एिं वनयवमत मूल्यांकन-व्यिस्था सुवनवश्चत करें , तो यि पिल कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ं में 

मानवसक स्वास्थ्य संबंधी चुनौवतयो ंके समाधान की वदशा में एक स्थायी एिं व्यििाया कदम वसद्ध िो सकती िै। 

तर्ावप प्रसु्तत अध्ययन की कुछ सीमाएँ भी रेखांवकत करना आिश्यक िै। प्रर्म, अध्ययन में वनयंत्रण-समूि सस्थिवलत निी ं

वकया गया, विस कारण पूिा-परीक्षण एिं पश्चात्-परीक्षण के बीच देखे गए पररितान को केिल प्राणायाम अभ्यास के स्वतंत्र प्रभाि 

के रूप में वनवश्चत रूप से स्थावपत निी ं वकया िा सकता। स्वाभाविक प्रवतगमन, समय के सार् िोने िाले पररितान तर्ा अन्य 

सििती कारको ंका योगदान भी संभि िै। वद्वतीय, तनाि का मापन स्वयं-प्रवतिेवदत मापनी पर आधाररत िोने से सामाविक-

िांछनीयता एिं प्रवतविया-पक्षपात की संभािना बनी रिती िै। इसके अवतररक्त, समान मापनी के पूिा-परीक्षण एिं पश्चात्-

परीक्षण में पुनः  प्रयोग वकए िाने से परीक्षण-पुनपारीक्षण प्रभाि की संभािना से पूणातः  इंकार निी ं वकया िा सकता। तृतीय, 

अध्ययन की अिवध आठ सप्ताि तक सीवमत र्ी, इसवलए प्राणायाम अभ्यास के दीर्ाकावलक प्रभािो ंका आकलन निी ंवकया िा 

सका। अतः  भविष्य के अध्ययनो ंमें वनयंत्रण-समूि सवित अवधक वनयंवत्रत अवभकल्प, विविध प्रवतदशा तर्ा दीर्ाकावलक अनुिती 

अिवध को सस्थिवलत वकए िाने की आिश्यकता िै। 

7. लनष्कषि 

प्रसु्तत अध्ययन में आठ सप्ताि के वनयवमत एिं पयािेवक्षत प्राणायाम अभ्यास के पश्चात गावियाबाद स्थस्थत कें द्रीय सशस्त्र पुवलस 

बलो ंकी कें द्रीय औद्योवगक सुरक्षा बल इकाई की पांचिी आरवक्षत िाविनी के कावमाको ं के व्यािसावयक तनाि स्कोर में 

सांस्थिकीय रूप से सार्ाक कमी देखी गई। तनाि के विवभन्न आयामो ंमें भी पूिा-परीक्षण की तुलना में पश्चात-परीक्षण पर कमी 

दिा की गई। िालांवक, एकल समूि पूिा-परीक्षण–पश्चात-परीक्षण अवभकल्प तर्ा वनयंत्रण-समूि के अभाि के कारण इन 

पररितानो ंको केिल प्राणायाम अभ्यास के स्वतंत्र प्रभाि के रूप में वनवश्चत रूप से स्थावपत निी ंवकया िा सकता। अतः  ितामान 
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वनष्कर्ों को प्रारंवभक साक्ष्य के रूप में देखा िाना चाविए। कें द्रीय सशस्त्र पुवलस बलो ंमें तनाि-प्रबंधन के संभावित गैर-

और्धीय उपाय के रूप में प्राणायाम की उपयोवगता की आगे वनयंवत्रत अध्ययनो ंद्वारा िाँच की िा सकती िै। भविष्य के शोध में 

वनयंत्रण-समूि सवित बडे एिं विविध प्रवतदशा, विवभन्न बलो ंतर्ा दीर्ाकावलक अनुिती अिवध को सस्थिवलत करना आिश्यक 

िोगा, तावक प्राणायाम अभ्यास और व्यािसावयक तनाि के बीच संबंध को अवधक दृढ़ता से स्थावपत वकया िा सके। 
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